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O presente estudo insere-se no âmbito do Modelo da Complementaridade 
Paradigmática, que postula que o bem-estar psicológico dependerá da capacidade de 
regulação da satisfação de sete polaridades dialécticas de necessidades psicológicas 
(Vasco, 2009a, 2009b). Foi pela primeira vez aplicada neste estudo, na sua forma 
global, a Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades (Vasco, Bernardo, 
Cadilha, Calinas, Fonseca, Guerreiro, Rodrigues & Rucha, 2011), a 848 participantes 
online, relacionando-a com duas outras medidas de necessidades psicológicas – a Escala 
de Satisfação de Necessidades Psicológicas Básicas - Geral (Deci & Ryan, 2000), e uma 
adaptação do Questionário de Incongruência e do Inventário de Motivação de 
Aproximação e Evitamento – Questionário de Sintonia para Adultos (Holtforth, Grawe 
& Tamcan, 2004, adaptação de Faria & Vasco, 2011) e com uma medida de Bem-Estar 
e Distress Psicológicos (Inventário de Saúde Mental, Duarte-Silva & Novo, 2002, 
versão portuguesa do Mental Health Inventory, de Ware, Johnston, Davies-Avery, & 
Brook, 1979).  
Os resultados apoiam a consistência interna da ERSN e mostram o contributo das 
Necessidades Psicológicas para a variância dos resultados, revelando relações positivas 
entre as três medidas de necessidades psicológicas. 
Observaram-se, também, relações positivas entre as Necessidades Psicológicas e o 
Bem-Estar Psicológico e relações negativas entre as Necessidades Psicológicas e o 
Distress Psicológico. 
Dividindo, ainda, os sujeitos por quatro grupos relativos aos pares de resultados em 
cada um dos pólos das necessidades psicológicas (com base nas medianas), os 
resultados revelaram que o grupo de sujeitos com resultados mais elevados nos dois 
pólos revela maiores níveis de Bem-Estar Psicológico e menores níveis de Distress 
Psicológico do que a restante amostra. 
Por fim, apresentam-se as limitações do estudo e as implicações dos resultados para 
investigações futuras e para a prática clínica.  
 
Palavras-chave: Necessidade psicológica, Bem-Estar Psicológico, Distress 





This study is inserted in the Paradigmatic Complementarity Model, which 
postulates that psychological well-being depends on the ability to regulate the 
satisfaction of seven dialectical pairs of psychological needs (Vasco, 2009a; 2009b). For 
the first time, the Psychological Needs Satisfaction Regulation Scale (Vasco, Bernardo, 
Cadilha, Calinas, Fonseca, Guerreiro, Rodrigues & Rucha, 2011) was  applied in its 
global version to 848 participants online, relating it to two other psychological needs 
measures – Basic Psychological Need Satisfaction in General Scale (Deci & Ryan, 
2000), and an adaptation of Incongruence Questionnaire and Inventory of Approach and 
Avoidance Motivation (Holtforth, Grawe & Tamcan, 2004, portuguese version from 
Faria e Vasco, 2011), and to one measure of Psychological Well-Being and Distress, the 
Mental Health Inventory (Ware, Johnston, Davies-Avery & Brook, 1979, portuguese 
version from Duarte-Silva & Novo, 2002). 
The results account for the reliability of this instrument and show the psychological 
needs contribute to the variance in the results, revealing positive relations between the 
three measures of psychological needs. Results also reveal positive relations of 
psychological needs with Psychological Well-Being and negative relations with 
Psychological Distress. 
When participants were divided into four groups according to the results in which 
pole of psychological needs (fixed factor – median), the results show that the group with 
higher results on both poles showed higher results in Psychological Well-Being and 
lower results Psychological Distress than the rest of the sample. 
At the end, study limitations and implications for further research and 
psychotherapy practice are presented. 
 
 
Keywords: Psychological Needs, Psychological Well-Being, Psychological Distress, 
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“Seria interessante poder ser dois reis ao mesmo tempo: ser não 
a uma alma de eles dois, mas as duas almas.”  
 
 







A presente investigação insere-se no estudo do Modelo da Complementaridade 
Paradigmática (MCP, Vasco, 2009a, 2009b) e, possuindo uma natureza quantitativa, 
pretende avaliar as propriedades psicométricas da Escala de Regulação da Satisfação de 
Necessidades Psicológicas (ERSN, Vasco, Bernardo, Cadilha, Calinas, Fonseca, 
Guerreiro, Rodrigues & Rucha, 2011), bem como averiguar as relações entre as 
Necessidades Psicológicas e o Bem-Estar e Distress Psicológicos. 
Por conseguinte, procurou rever-se as principais teorias existentes sobre 
necessidades psicológicas e pretendeu-se apresentar a teoria de necessidades 
psicológicas proposta pelo MCP.  
Aplicaram-se a 848 participantes online a Escala de Regulação da Satisfação de 
Necessidades Psicológicas (Vasco et al., 2011), a Escala de Satisfação de Necessidades 
Psicológicas Básicas-Geral (Deci & Ryan, 2000) e o Questionário de Sintonia para 
Adultos (Holtforth, Grawe & Tamcan, 2004, adaptado por Faria & Vasco, 2011), o 
Inventário de Saúde Mental (Duarte-Silva & Novo, 2002, versão portuguesa do Mental 
Health Inventory, de Ware, Johnston, Davies-Avery, & Brook, 1979). Consideraram-se 
como variáveis independentes as Necessidades Psicológicas e como variáveis 
dependentes o Bem-Estar e Distress Psicológicos. 
Este trabalho começa assim por apresentar uma revisão das teorias de necessidades 
psicológicas, principiando com a apresentação da relação entre o conceito de Self e as 
necessidades psicológicas e revendo, de seguida, cada uma das principais teorias. 
Revêm-se, também, algumas teorias sobre Bem-Estar e Distress Psicológicos e termina-
se este capítulo reflectindo sobre a importância que o estudo das necessidades 
psicológicas possui para a psicoterapia. 
Prossegue-se com a descrição da metodologia utilizada, em que se explicitam os 
objectivos do estudo e se formulam as cinco hipóteses orientadoras deste estudo. 
Apresenta-se também a informação relativa aos participantes e a caracterização dos 
instrumentos de medida de necessidades psicológicas e Bem-Estar e Distress 
Psicológicos. 
Por fim, são apresentados os Resultados e finaliza-se com a Discussão e 
Conclusões dos mesmos, reflectindo-se, ainda, sobre as limitações do estudo, as suas 
vantagens e as questões que os dados levantaram e que poderão suscitar estudos futuros.  
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Enquadramento Teórico  
 
1. O Self e as Necessidades Psicológicas 
O conceito de Self é um dos conceitos mais transversais em psicoterapia. O Self 
envolve a consciência que o indivíduo tem de si mesmo, da experiência imediata e dos 
conceitos relativos a si mesmo, armazenando crenças, imagens, esquemas e emoções 
que determinam a forma como este se relaciona consigo e com os outros (Wolfe, 2005; 
Conceição & Vasco, 2005).  
Segundo Conceição e Vasco (2005), o Self é o elemento receptor dos 
acontecimentos que geram estados emocionais, possuindo o papel de regulador 
emocional através da mentalização, isto é, exercendo um processo de articulação dos 
estados mentais de acordo com uma sensação de agência. O processo de mentalização 
passa pela identificação, modulação/regulação e expressão de emoções. Ao experienciar 
e expressar emoções, é o Self que permite escolher ir ao encontro da regulação da 
satisfação das necessidades psicológicas nas situações que vivemos no dia-a-dia.  
Quando o Self se torna consciente de si mesmo, torna-se também consciente da 
forma como regula a satisfação das suas necessidades. Este processo de auto-
consciência e auto-conhecimento torna-se possível através da experiência directa e da 
auto-cognição, dois elementos que estão em contante interacção, existindo um “eu que 
experiencia” e vive os acontecimentos, e um “eu que explica”, abstraindo-se e 
atribuindo um significado à experiência (Wolfe, 2005). Conceição e Vasco (2005) 
defendem que o contacto com a experiência e a consciencialização da emoção e da 
agência do Self é vital para a regulação da satisfação das necessidades. É quando o Self 
entra em contacto com as suas preocupações e necessidades idiossincráticas que pode 
mobilizar recursos para atender às mesmas, começando a cuidar de si mesmo. A 
emoção permite a sinalização do grau de regulação da satisfação das necessidades 
psicológicas (Vasco, 2009a). De acordo com Vasco (2009b) e Faria e Vasco (2011), o 
grau de regulação da satisfação das necessidades é determinante para o bem-estar 
psicológico experienciado pelos indivíduos. Torna-se assim importante estudar o 
conceito de necessidades psicológicas para que se compreenda o que motiva o ser 




A primeira teoria que surgiu sobre necessidades psicológicas derivou dos trabalhos 
de Murray (1938), que identificou mais de vinte necessidades psicológicas básicas. 
Segundo esta teoria, são as diferenças individuais nestas necessidades que geram a 
singularidade da personalidade humana, uma vez que cada necessidade assumia uma 
importância diferente para cada indivíduo. Este autor afirmava ainda que a frustração 
destas necessidades estaria na origem da dor psicológica.  
A esta teoria seguiu-se a Teoria da Personalidade de Maslow (1943). Porém, entre 
os anos setenta e oitenta, o estudo das necessidades psicológicas perdeu popularidade 
(Wahbah & Bridwell, 1973) e apenas recentemente se retomaram estes estudos. Nos 
últimos anos têm surgido novas teorias e estudos que confirmam a existência de 
necessidades psicológicas e a importância da sua regulação para um funcionamento 
psicológico saudável e adaptativo.  
Nesse sentido, serão de seguida revistas algumas das principais teorias sobre 
necessidades psicológicas. 
 
1.1 Teoria da Personalidade de Maslow (1943) 
De acordo com Maslow, existem cinco categorias de necessidades: Saúde Física, 
Segurança, Amor/Pertença, Auto-Estima e Actualização/Realização Pessoal. Esta teoria 
foi configurada em pirâmide – para que as necessidades de topo sejam satisfeitas, é 
necessário que as da base estejam igualmente satisfeitas. Nem todas as necessidades 
propostas por Maslow são psicológicas, sendo que o autor postula que existem 
necessidades fisiológicas como a Saúde Física, e necessidades como a Segurança, em 
que o Self não desempenha um papel activo. Porém, sem que estas necessidades de base 
estejam satisfeitas é impossível a satisfação das restantes necessidades de ordem 
psicológica. As necessidades psicológicas desta teoria são o Amor/Pertença, Auto-
Estima e Actualização/Realização Pessoal.  
 
1.2  Teoria do Self Cognitivo-Experiencial de Epstein (1993) 
De acordo com a Teoria do Self Cognitivo Experiencial (CEST; Epstein, 1993), o 
ser humano possui quatro necessidades básicas – Maximizar o Prazer e Minimizar a 
Dor, Assimilar os Dados da Realidade num Sistema Conceptual Estável e Coerente, 
Proximidade e Auto-estima. Epstein (1993) faz corresponder uma crença básica a cada 
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uma destas necessidades, uma vez que para que cada indivíduo possa mover os recursos 
necessários à satisfação de uma necessidade, deverá avaliar intuitivamente o grau em 
que essa necessidade estará, ou não, satisfeita. Desde modo, a necessidade de 
Maximizar o Prazer e Minimizar a Dor encontra-se associada ao grau em que cada 
indivíduo percepciona o mundo como benevolente ou maléfico. A necessidade de 
Assimilar os Dados da Realidade num Sistema Conceptual Estável e Coerente encontra-
se associada ao grau em que cada indivíduo percepciona o mundo com significado, 
previsível e controlável ou, por outro lado, sem significado e caótico. Por sua vez, a 
necessidade de Proximidade está relacionada com o grau em que cada indivíduo 
percepciona as pessoas que o rodeiam como fontes de conforto e passíveis de atribuir 
confiança ou, pelo contrário, como perigosas e não passíveis de se lhes atribuir 
confiança. Por fim, a necessidade de Auto-estima encontra-se relacionada com o grau 
em que o Self é visto com ou sem valor.  
 
1.3. Teoria da Auto-Determinação de Deci e Ryan (2000) 
Deci e Ryan (2000) conceptualizam a Teoria da Auto-Determinação (SDT), que visa 
explicar a motivação humana através de três necessidades psicológicas básicas. Ryan e 
Deci (2000) definem por necessidade um estado de energia que, quando satisfeito, 
conduz à saúde e bem-estar e, quando insatisfeito, contribui para a patologia e doença. 
A satisfação das necessidades é considerada pelos autores como o mecanismo 
motivacional subjacente ao comportamento humano, conferindo-lhe energia e direcção, 
sendo o nutriente essencial ao funcionamento saudável do indivíduo e ao seu bem-estar. 
Segundo estes autores, existem três necessidades psicológicas básicas – as necessidades 
de Competência, Autonomia e Proximidade.  
A necessidade de Autonomia representa o desejo do indivíduo sentir que tem 
vontade própria e experienciar uma sensação de escolha e liberdade psicológica durante 
a realização de uma actividade. 
Por seu lado, a necessidade de Competência é definida como o desejo do indivíduo 
se sentir eficaz na interacção com o ambiente, sentindo-se propenso a explorá-lo e 
manipulá-lo e envolvendo-se em tarefas desafiadoras para testar e estender as suas 
capacidades. A satisfação desta necessidade permite a adaptação bem-sucedida a 
ambientes complexos e em mudança, ao passo que a sua frustração gera normalmente 
desesperança e falta de motivação. 
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Por fim, a necessidade de Proximidade define-se pelo desejo do ser humano se 
sentir ligado aos outros, ser membro de um grupo, amar e cuidar de alguém e ser 
simultaneamente amado e cuidado. Quando esta necessidade é satisfeita o sentimento 
vivenciado é de comunhão e desenvolvem-se relações próximas e íntimas com os 
outros.  
Quando estas três necessidades se encontram satisfeitas, a auto-motivação e o bem-
estar psicológico do indivíduo tendem a aumentar, ao passo que quando as necessidades 
se encontram por satisfazer, gera-se uma diminuição da auto-motivação e do bem-estar 
(Ryan & Deci, 2000).  
Segundo a SDT, a satisfação das necessidades é facilitada pela internalização e 
integração dos valores e comportamentos culturais. Os contextos sociais e diferenças 
individuais apoiam a satisfação das necessidades básicas e facilitam os processos de 
crescimento natural, incluindo o comportamento intrinsecamente motivado e a 
integração de motivações extrínsecas. Por seu lado, quando os indivíduos, no seu 
processo de desenvolvimento, se movimentam em contextos que evitam a autonomia, 
competência ou proximidade, acabam por desenvolver menores níveis de motivação, 
desempenho e bem-estar.  
 
1.4.Teoria das Necessidades Humanas de Grawe (2006) 
Wolfe (2005) afirmou que existe uma base neurobiológica para a experiência do 
Self, existindo circuitos neuronais e processos neurobiológicos que criam a 
idiossincrasia do individuo que lhe permite distinguir-se enquanto pessoa. Neste 
sentido, também Grawe (2006) afirma que, ao longo da evolução humana, o cérebro foi 
sendo revestido de circuitos neuronais orientados para a satisfação das necessidades 
básicas do ser humano. Estas necessidades básicas são não apenas biológicas como, 
também, psicológicas, e necessitam de ser preenchidas para que o ser humano alcance 
bem-estar e saúde mental. Grawe (2006) partiu das quatro necessidades propostas pela 
CEST para realizar uma investigação em que encontrou evidências, a partir de estudos 
neurobiológicos, de que pelo menos três destas necessidades (Proximidade, Auto-
Estima e Aumentar e Prazer e Diminuir e Dor) estão profundamente integradas na 
constituição de sistema nervoso humano.  
A partir da CEST, Grawe (2006) conceptualiza quatro necessidades psicológicas 
básicas – Vinculação, Controlo e Orientação, Aumentar a Auto-Estima e Aumentar o 
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Prazer e Diminuir a dor. De acordo com o autor, estas necessidades estão presentes em 
todos os seres humanos e a sua violação ou insatisfação gera perturbação na saúde 
mental do indivíduo.  
De acordo com Grawe (2006), para que exista bem-estar psicológico é necessária a 
existência de congruência entre as percepções de um indivíduo e os seus objectivos 
individuais. Grawe (2006) e Berking, Holtforth e Jacobi (2003) afirmam que quando 
existe incongruência entre as percepções individuais e os objectivos estabelecidos, o 
bem-estar psicológico diminui e o risco de desenvolvimento e manutenção de 
perturbações psicopatológicas aumenta. A incongruência pode, assim, ser 
conceptualizada como a discrepância entre as percepções individuais e os sinais de 
referência que o indivíduo possui, isto é, os seus esquemas motivacionais de 
aproximação e evitamento (Grawe, 2006). Para explicar o funcionamento mental, o 




















Procura da satisfação das necessidades
Feedback na satisfação das necessidades
Procura da consistênciaFeedback sobre a consistência
 
Figura 1. Modelo da consistência teórica do funcionamento mental (Grawe, 2006). 
 
De acordo com este modelo, a experiência e o comportamento de cada indivíduo 
são orientados pelos seus esquemas motivacionais. 
Os esquemas motivacionais consistem nos meios que o indivíduo desenvolve ao 
longo do seu processo de desenvolvimento, com o objectivo de satisfazer as suas 
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necessidades básicas e de as proteger de possíveis violações. Estes esquemas podem ser 
de dois tipos – aproximação ou evitamento. Os esquemas de aproximação desenvolvem-
se quando o indivíduo cresce num ambiente que é direccionado para a satisfação das 
suas necessidades básicas, o que lhe permite aprender a alcançar a satisfação das 
mesmas. Por outro lado, os esquemas de evitamento vão sendo gerados quando o 
processo de desenvolvimento ocorre num ambiente em que as suas necessidades 
psicológicas básicas são constantemente violadas, ameaçadas ou insatisfeitas. Neste 
sentido, desenvolvem-se esquemas de evitamento para proteger o Self de ser magoado, o 
que poderá fazer, mais tarde, com que os indivíduos sejam incapazes de satisfazer as 
suas necessidades, mesmo quando se encontram num contexto em que estas poderiam 
ser satisfeitas, já que este contexto aumenta a probabilidade dos esquemas de 
evitamento serem activados (Grawe, 2006).  
De acordo com o mesmo autor, ao nível da experiência e comportamento, é 
produzida uma corrente de percepções que se devem à interacção do indivíduo com o 
meio. Estas percepções informam sobre o grau em que os objectivos motivacionais 
activados no momento estão a ser atingidos ou evitados. Quando os objectivos 
motivacionais estão a ser alcançados produzem-se “emoções positivas”. Por outro lado, 
conforme referido, quando os objectivos não estão a ser alcançados e o evitamento 
domina a abordagem motivacional do indivíduo, sufocando as tendências de 
aproximação, emergem sinais de incongruência. Nesta situação gera-se a aproximação 
incongruente. Pelo contrário, quando o alcançar das experiências temidas não é passível 
de ser evitado e o que se teme acontece na realidade, gera-se a evitação incongruente. 
As tendências de aproximação e evitamento podem, também, ser activadas em 
simultâneo e inibirem-se mutuamente, criando conflitos motivacionais ou discordância 
motivacional. Geram-se, assim, sinais de incongruência. A discordância e incongruência 
são formas de inconsistência do funcionamento mental. A discordância diz respeito à 
incompatibilidade de duas ou mais tendências motivacionais simultaneamente 
activadas. A incongruência traduz-se, por seu lado, na ausência de correspondência 
entre as experiências reais e os objectivos motivacionais activados. Isto traduz-se no 
funcionamento cerebral, correspondendo a caminhos neuronais incompatíveis, mas 
simultaneamente activados (Grawe, 2006).  
O funcionamento mental está orientado para que as percepções do indivíduo sejam 
consistentes com os objectivos motivacionais activados. Estes objectivos motivacionais, 
por seu lado, são baseados nas necessidades psicológicas básicas. Estas necessidades 
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não influenciam o comportamento directamente, mas influenciam os objectivos 
motivacionais, exercendo assim uma influência indirecta no comportamento. A procura 
por consistência – isto é, pelo evitamento ou redução da inconsistência – não ocorre de 
forma consciente, sendo, ao mesmo tempo, um dos mais elevados princípios de 
regulação do funcionamento mental. A capacidade de satisfazer as necessidades 
psicológicas de forma adaptativa apenas pode ser alcançada consoante o grau em que o 
indivíduo desenvolveu mecanismos de regulação da consistência flexíveis e bem-
sucedidos.  
É ainda importante rever em maior detalhe as necessidades psicológicas propostas 
por esta teoria. A necessidade de Vinculação tem sido frequentemente mencionada na 
literatura ao longo do último século, destacando-se teorias como a de Bowlby (1973) 
sobre a forma como a relação do bebé com a mãe influencia as relações que o indivíduo 
estabelece ao longo de toda a sua vida, ou a de Young, Klosko e Weishaar (2003), que 
defende que o indivíduo cria esquemas precoces que guiam a sua visão do mundo a 
partir das relações que estabelece nos seus primeiros anos de vida. De acordo com 
Grawe (2006), o tipo de esquemas motivacionais que se desenvolvem a partir das 
relações com as figuras de vinculação dos primeiros anos de vida irão depender da 
disponibilidade e do grau de empatia destas figuras.  
Por seu lado, a necessidade de Controlo e Orientação determina a construção que 
cada indivíduo faz do seu modelo de realidade, onde as experiências reais que cada um 
vive vão sendo integradas (Grawe, 2006). Epstein (1993) designou este processo por 
concepção da realidade, em que as concepções que cada indivíduo cria sobre os seus 
acontecimentos de vida são sinónimos do seu Self, que mantém as relações com o 
ambiente circundante. Os instrumentos mais importantes que o Self possui na interacção 
com o meio são os esquemas motivacionais que se formam no processo de experienciar 
eventos de vida reais. Se o comportamento for constantemente orientado para os 
objectivos activados pelos esquemas motivacionais, o indivíduo estará sempre a 
procurar controlo (Grawe, 2006). Porém, isto nem sempre acontece, pelo que o 
indivíduo acaba por se deparar com experiências de controlo “positivas” e “negativas”. 
O Controlo interliga-se com a Orientação uma vez que a capacidade para exercer 
controlo sobre o mundo envolve uma visão precisa da situação, ou seja, envolve 
compreender o que se passa no ambiente circundante com clareza (Grawe, 2006).  
Já a necessidade de Aumentar e Proteger a Auto-Estima requer uma auto-
consciência e uma a capacidade de auto-reflexão que permitem a criação da auto-
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imagem. Esta vai-se desenvolvendo através das interacções com as outras pessoas e em 
que a linguagem funciona como uma componente crítica deste processo que fará com 
que o indivíduo desenvolva a sua própria linguagem interna, permitindo uma auto-
descrição de si (Grawe, 2006). De acordo com o autor, existe uma tendência geral para 
os seres humanos aumentarem a sua auto-estima e procurarem actividades que a 
protejam, ao invés de a diminuírem.  
Por fim, a necessidade de Aumentar o Prazer e Diminuir a Dor caracteriza-se pela 
tendência que o ser humano tem de procurar reduzir a experiência de sentimentos 
ligados ao distress psicológico (tais como mágoa, solidão, medo, entre outros).  
Quando uma situação é avaliada como “positiva” ou “negativa”, desencadeiam-se 
abordagens de aproximação ou evitamento, que activam, respectivamente, o sistema de 
abordagem de aproximação, ou o sistema de evitamento, ou de inibição 
comportamental. Este processo é designado por priming motivacional. As “pistas 
negativas” facilitam associações, representações e programas comportamentais no 
sistema de evitamento, enquanto as “pistas positivas” activam o sistema de 
aproximação (Grawe, 2006).  
Segundo Grawe (2006), quando qualquer uma destas necessidades não é satisfeita, 
surge espaço para que o distress e a perturbação psicológica se instalem.  
 
1.5. Estudo Empírico de Sheldon, Elliot, Kim e Kasser (2001) 
Sheldon e colaboradores (2001) propuseram, num estudo empírico, testar a 
importância e saliência de dez necessidades psicológicas. Estas necessidades foram 
seleccionadas a partir de teorias de necessidades psicológicas já existentes, derivando da 
SDT, da Teoria da Personalidade de Maslow, da CEST e do senso comum cultural 
norte-americano. 
A partir da SDT seleccionaram-se as necessidades de Autonomia, Competência e 
Proximidade. Da Teoria da Personalidade de Maslow (1943) seleccionaram-se as 
necessidades de Prosperidade Física, Segurança, Auto-Estima e Auto-Actualização, 
sendo que a necessidade de amor/pertença já estava enquadrada na necessidade de 
proximidade proposta por Deci e Ryan (2000). Da CEST seleccionou-se a necessidade 
de Prazer/Estimulação, uma vez que as outras necessidades propostas por esta teoria 
(auto-estima, proximidade e consistência no auto-conceito) já estavam integradas nas 
duas teorias anteriores. Por fim, a partir do senso comum cultural norte-americano, 
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seleccionaram-se as necessidades de Popularidade/Influência e Dinheiro/Luxo, uma vez 
que, de acordo com este pensamento, estas duas necessidades estariam na origem da 
“felicidade”. 
Testaram-se, assim, estas dez necessidades (Autonomia, Competência, 
Proximidade, Prosperidade Física, Segurança, Auto-Estima, Auto-Actualização, 
Prazer/Estimulação, Dinheiro/Luxo e Popularidade/Influência) através de três estudos 
de auto-relato, em que os participantes descreviam os eventos em vários domínios da 
sua vida que mais satisfação lhes traziam. Os resultados encontraram apenas evidências 
para a importância e saliência de oito necessidades – Autonomia/Independência, 
Competência, Proximidade, Auto-Actualização, Segurança, Prazer/Estimulação, 
Prosperidade Física e Auto-estima.  
 
1.6. Teoria de Costanza e colaboradores (2007)  
Costanza e colaboradores (2007) estudaram o conceito de qualidade de vida, 
defendendo que este consiste na interligação entre a forma como as necessidades 
humanas são preenchidas e as percepções individuais, ou de grupo, relativamente ao 
conceito que cada um tem de bem-estar subjectivo. De acordo com os autores, a 
qualidade de vida possui indicadores objectivos e subjectivos, sendo as necessidades 
humanas que estão na base da criação dos indicadores para o bem-estar subjectivo. 
Estas necessidades são, de acordo com os autores: Sobrevivência, Reprodução, 
Protecção, Afecto, Compreensão, Participação, Lazer, Espiritualidade, 
Criatividade/Expressão Emocional, Identidade e Liberdade. Estas necessidades podem 
complementar-se, ou mesmo entrar em conflito, estando em interacção dinâmica entre 
si. Apesar destes autores não atribuírem ao Self um papel activo na satisfação de todas 
necessidades anteiormente mencionadas, as necessidades de Participação, Lazer e 
Criatividade/Expressão Emocional implicam um papel activo do Self na regulação das 
mesmas. De acordo com os autores, é importante salientar que é a satisfação de todas 
estas necessidades que gera o bem-estar, o que por sua vez aumenta ou diminui a 





1.7. Teoria de Strenger (2011) 
Recentemente, Strenger (2011) propôs, do ponto de vista da psicologia existencial, 
uma teoria que se centra na explicação do processo de construção de significado que o 
ser humano procura fazer ao longo da sua vida.  
Sendo o Homem o único animal que tem consciência da sua morte, Strenger (2011) 
defende que as visões do mundo nos fornecem aquilo que Ernest Becker (citado por 
Strenger, 2011), designou como “imortalidade simbólica”. De acordo com o autor, as 
visões do mundo permitem ao indivíduo sentir que ao contribuir para um grupo maior, 
para a sua tarefa na Terra e a sua continuidade, no momento da sua morte física, algo 
deixado por si irá sobreviver. Strenger (2011) propõe na sua a obra a existência de três 
formas de os indivíduos se defenderem do terror que a consciência da morte gera. Estas 
formas são a ligação a pessoas significativas, o reforço da auto-estima e a adesão a 
visões do mundo culturais que confiram um sentido à vida e podem ser 
conceptualizadas enquanto necessidades psicológicas. De acordo com Strenger (2011), 
estes elementos encontram-se presentes no processo de desenvolvimento do indivíduo 
desde o primeiro momento em que o bebé recebe amor e afecto por parte dos pais, até 
que cresce e começa a estar rodeado de outros indivíduos significativos (e.g. 
professores, colegas, entre outros). Estas pessoas vão, no seu dia-a-dia, fornecendo um 
feedback positivo ao indivíduo, tornando-se essenciais para a sua auto-estima e 
sentimento de segurança. Com o passar dos anos o indivíduo acaba por ir medindo a sua 
auto-realização face a face com a cultura que o rodeia. Porém, nos últimos anos, com a 
rápida globalização que tem existido, emergiu aquilo que o autor designa como “Homo 
Globalis”. O “Homo Globalis” é definido como uma “espécie humana” que está 
intimamente ligada a uma rede tecnológica de informação e entretenimento e que 
acredita que tudo é possível. 
Segundo o autor, tem sido cada vez mais difícil para o “Homo Globalis” conservar 
o sentido e a identidade, bem como obter auto-estima, uma vez que os grandes feitos e 
avanços que a Humanidade tem registado tornam difícil que um indivíduo sinta que 
realizou algo suficientemente bom e extraordinário. A Produtividade surge como um 
domínio da vida através do qual o indivíduo sente que pode expressar a sua 
individualidade e oferecer, em simultâneo, um contributo eficaz e significativo para o 
mundo, constituindo-se também como uma necessidade psicológica humana e um meio 
para lidar com a sensação de insignificância que decorre deste contexto actual.  
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1.8. Introdução da Dimensão Dialéctica nas Necessidades Psicológicas 
As necessidades psicológicas começaram por ser conceptualizadas sob a forma de 
pirâmide (Maslow, 1943). Com o passar dos anos e o retomar do estudo das mesmas, as 
teorias sobre necessidades psicológicas começaram a introduzir uma noção de 
movimento entre necessidades, deixando de as conceptualizar como estáticas e 
passando, antes, a ser integradas num funcionamento psicológico que engloba diferentes 
elementos em movimento. 
A SDT, por sua vez defende que os seres humanos são organismos activos e 
orientados para o crescimento, inclinando-se para a integração dos seus elementos 
psíquicos num sentido unificado de Self, além de se integrarem em estruturas sociais de 
maiores dimensões. Deci e Ryan (2000) explicam que faz parte do design do organismo 
procurar envolver-se em actividades interessantes, exercitar capacidades, procurar 
proximidade nas relações sociais e integrar as experiências intra-psíquicas e 
interpessoais numa unidade relativa. A SDT defende, também, que, por vezes, as 
necessidades de autonomia e de proximidade podem entrar em conflito entre si, sendo 
que este conflito depende muitas vezes das circunstâncias de vida do indivíduo e dos 
outros significativos que o rodeiam. Porém, para que haja bem-estar e um Self bem 
adaptado é necessário que o indivíduo encontre um equilíbrio que compatibilize ambas 
as necessidades.  
Mais recentemente, Blatt (2008) conceptualizou as necessidades psicológicas como 
dialécticas, averiguando que diversas teorias estabelecem como necessidade 
fundamental um balanço entre autonomia e diferenciação, e proximidade e intimidade, 
sendo o jogo entre estes dois pólos o elemento que permite o desenvolvimento do Self. 
Assim, Blatt (2008) define duas dimensões psicológicas em constante interacção, 
fundamentais ao desenvolvimento psicológico – Relacionamento Interpessoal e 
Definição do Self. O Relacionamento Interpessoal caracteriza-se pelo estabelecimento e 
manutenção de relações interpessoais satisfatórias, recíprocas e significativas. Por seu 
lado, a Auto-Definição caracteriza-se pelo estabelecimento e manutenção de um sentido 
essencialmente positivo, integrado, diferenciado, realista e coerente do Self. Ambas as 
necessidades se desenvolvem em paralelo, mas de forma sinérgica. 
Basseches (2005) também apresentou recentemente este conceito de dialéctica como 
um conceito integrativo, descrevendo-o como a transformação desenvolvimentista que 
ocorre através de relações de construção e interacção entre diferentes elementos. Apesar 
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de este autor não se referir a necessidades psicológicas, Basseches destaca que 
abordagens baseadas na perspectiva dialéctica têm uma maior capacidade de integrar 
dimensões de contradição, mudança e transformação dos sistemas ao longo do tempo. 
Isto explica que o indivíduo tenha a capacidade de se adaptar ao seu ambiente quando 
ocorrem mudanças que desafiam a coerência do seu sentido do Self e do mundo. 
Assim, a evolução na forma como as necessidades têm sido conceptualizadas e o 
facto de a noção de dialéctica assumir cada vez mais um papel relevante para a 
explicação do funcionamento psicológico levaram a que Vasco (2009a, 2009b) partisse 
desta perspectiva dialéctica para propor sete pares de necessidades dialécticas, 
defendendo que o bem-estar psicológico depende não apenas do preenchimento de cada 
um dos pólos das necessidades, mas também, e sobretudo, da capacidade de regular a 
interacção entre esses dois pólos. Quanto maior for a sua capacidade de regular a 
satisfação de ambos os pólos e a interacção entre ambos, mais provável será a existência 
de um funcionamento psicológico bem adaptado.  
 
1.9. Necessidades Dialécticas no Modelo de Complementaridade Paradigmática  
Segundo o Modelo de Complementaridade Paradigmática (MCP; Vasco, 2009a, 
2009b), para que exista bem-estar psicológico é necessário que exista uma regulação 
adequada da satisfação das necessidades psicológicas. O conceito de necessidade 
psicológica define-se por um “estado de desequilíbrio organísmico provocado por 
carência de determinados nutrientes psicológicos, sinalizado emocionalmente, e 
tendente a promover acções, internas e/ou externas tendentes ao restabelecimento do 
equilíbrio”(Vasco, 2012a, p. 32). 
Também aqui, o autor postula uma componente dialéctica de funcionamento das 
necessidades, isto é, o seu grau de satisfação resulta de um processo constante de 
negociação e balanceamento de polaridades dialécticas. Partindo das teorias históricas e 
filosóficas de bem-estar, e com uma base integrativa, Vasco (2009a, 2009b) propõe a 
existência de sete polaridades dialécticas de necessidades psicológicas: Prazer/Dor; 
Proximidade/Diferenciação; Produtividade/Lazer; Controlo/Cooperação; Actualização 
ou Exploração/Tranquilidade; Coerência do Self/Incoerência do Self; e Auto-
estima/Auto-crítica.  
Na polaridade Prazer/Dor, a necessidade de Prazer consiste na capacidade de 
conseguir disfrutar de momentos que oferecem prazer e bem-estar e de retirar sensações 
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agradáveis das situações que experiencia (Vasco, 2009a, 2009b). Por seu lado, a 
necessidade de Dor consiste na capacidade de tolerar o sofrimento, de o encarar e 
aceitar como produtivo e inevitável perante circunstâncias dolorosas e de o entender 
como algo com que é possível aprender e crescer. A necessidade de Dor passa, ainda, 
pela capacidade de o indivíduo a aceitar como parte integrante e necessária a uma 
vivência saudável e bem adaptada da vida. Como exemplo, podemos considerar a 
necessidade de experienciar dor perante a perda de um ente querido, para que seja 
possível um ajustamento psicológico a essa situação, evitando o desenvolvimento de 
uma perturbação (e.g. luto patológico). Cadilha e Vasco (2010) demonstraram que as 
necessidades de Prazer e Dor não são opostas, mas sim complementares, sendo ambas 
necessárias para um funcionamento psicológico saudável. Os autores concluíram que 
tanto a capacidade de retirar prazer de situações físicas ou psicológicas como a 
capacidade de encarar a dor como produtiva se relacionam com maiores níveis de bem-
estar e menores níveis e distress. Pensa-se, também, que indivíduos com maiores níveis 
de bem-estar são capazes de se adaptar melhor tanto a situações de prazer como de dor 
(Conceição & Vasco, 2005), o que vai ao encontro do que Elliot, Watson, Goldman e 
Greenberg (2004) afirmam relativamente a emoções primárias e secundárias – é a 
capacidade de tolerar e vivenciar a dor, enquanto emoção primária, que permite um 
funcionamento psicológico adaptativo, ao passo que quando o indivíduo evita 
experienciar dor, constrói emoções secundárias que levam a que surjam maiores níveis 
de distress psicológico.  
Já na polaridade Proximidade/Diferenciação, a Proximidade define-se como a 
capacidade para estabelecer e manter relações íntimas, enquanto a Diferenciação diz 
respeito à capacidade de um indivíduo se auto-diferenciar e ser auto-determinado 
(Vasco, 2009b, 2012a, 2012b). O pólo da Diferenciação era inicialmente designado 
como Autonomia (Vasco, 2009b), sendo que posteriormente se concluiu que o conceito 
de diferenciação corresponde melhor à definição anteriormente referida (Vasco, 2012a, 
2012b, Bernardo & Vasco, 2012). Os autores concluíram igualmente que a capacidade 
de regular estes dois pólos dialécticos é decisiva para o funcionamento adaptativo do ser 
humano. Este par de necessidades tem sido um dos mais mencionados na literatura, 
sendo fortemente apoiado por teorias como a SDT e sendo um dos principais elementos 
para a nossa sobrevivência – sem a proximidade dos outros, sem o seu cuidado e sem a 
ligação com estes, não poderíamos sobreviver (Bandura, 1986). Porém, é a 
diferenciação que fazemos a partir da forma como também nos relacionamos com 
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aqueles que nos são significativos que define quem somos, tornando-se essencial para 
um funcionamento psicológico bem adaptado.  
A polaridade Produtividade/Lazer diz respeito, no pólo da Produtividade, à 
capacidade de alcançar e realizar acções importantes para o próprio, enquanto o Lazer 
diz respeito à capacidade de relaxar e estar confortável com essa sensação de 
relaxamento (Vasco, 2009b). Rucha e Vasco (2011) concluíram, relativamente a este 
par de necessidades, que estas não são opostas mas sim complementares, e que uma 
maior capacidade de regulação da satisfação destas necessidades está ligada a maiores 
níveis de bem-estar e menores níveis de distress. É importante que o indivíduo seja 
produtivo e realize acções importantes para a sua vida e para o seu trabalho que lhe 
sejam úteis. Porém, sem a capacidade de disfrutar também de situações de lazer, a 
produtividade tende também a diminuir, uma vez que para que haja um funcionamento 
saudável, o indivíduo deve movimentar-se entre estas duas necessidades.   
Por seu lado, na polaridade Controlo/Cooperação, o Controlo define-se como a 
capacidade do indivíduo influenciar o ambiente que o rodeia, enquanto a Cooperação se 
caracteriza pela capacidade de delegar e abdicar de recompensas imediatas por outras 
melhores de futuro, na partilha de controlo pessoal (Fonseca & Vasco, 2011; Fonseca, 
Vasco, Calinas, Guerreiro & Rucha, 2012; Vasco, 2009a, 2009b, 2012a, 2012b). O pólo 
da Cooperação era inicialmente designado como Cedência (para uma revisão ver 
Fonseca & Vasco, 2011), sendo que posteriormente se concluiu que o conceito de 
cooperação corresponde melhor à definição acima referida (Fonseca & Vasco, 2012; 
Vasco, 2012a, 2012b). Os resultados do estudo de Fonseca e Vasco (2011) 
demonstraram que indivíduos com elevada capacidade de regulação de cada um destes 
pólos experienciam maiores níveis de bem-estar do que os restantes indivíduos 
comparados.  
Relativamente à polaridade Actualização ou Exploração/Tranquilidade, o primeiro 
pólo é definido pela capacidade de explorar e se expor ao que é novo, enquanto a 
Tranquilidade se define como a capacidade de se aproveitar o que se tem no momento 
(Calinas & Vasco, 2011; Vasco, 2009b). É a interligação complementar entre este par 
de necessidades que se torna essencial ao bem-estar, sendo que a rigidificação em 
apenas um dos pólos não se traduz num funcionamento saudável. Uma excessiva 
Actualização levará a que o indivíduo seja incapaz de viver de forma plena cada 
experiência, ao procurar constantemente novidade, enquanto uma excessiva 
16 
 
Tranquilidade levará a que o indivíduo se prenda ao contexto em que vive de uma 
forma estagnada, não se desenvolvendo e deixando de conhecer o mundo que o rodeia. 
Dentro da polaridade Coerência/Incoerência do Self, a Coerência diz respeito à 
congruência experienciada entre o Self experienciado e o Self ideal e a congruência 
entre o que um indivíduo pensa, sente e faz. Já a Incoerência é definida pela capacidade 
de tolerar conflitos e incongruências ocasionais (Vasco, 2009b). De acordo com 
Rodrigues e Vasco (2010), níveis elevados de Coerência estão associados a maiores 
níveis de bem-estar e menores níveis de distress. Se por um lado é importante a 
experiência de Coerência pela integração e estabilidade que esta proporciona ao 
indivíduo, por outro lado é natural que em diversos momentos a Incoerência exista e se 
torne essencial a capacidade de a tolerar com ela, naturalizando-a e ouvindo o que esta 
sinaliza. 
Por fim, a polaridade Auto-Estima/Auto-Crítica diz respeito, no que toca à Auto-
Estima, à capacidade do indivíduo se sentir satisfeito consigo próprio, enquanto a Auto-
Crítica se refere à capacidade de identificar, tolerar e aprender a partir das insatisfações 
pessoais (Guerreiro & Vasco, 2011; Guerreiro, Vasco, Calinas, Fonseca & Rucha, 2012; 
Vasco, 2009b). Estes autores demonstraram que pessoas com maiores níveis de Auto-
Estima e de Auto-Crítica apresentam maiores níveis de bem-estar e menores níveis de 
distress psicológicas. De facto, se uma Auto-Estima elevada é essencial para a 
construção de uma auto-imagem positiva e permite ao indivíduo o reconhecimento do 
seu próprio valor, a inexistência de Auto-Crítica leva à criação de uma auto-imagem 
pouco ajustada à realidade e faz com que o indivíduo se torne incapaz de aprender e 
crescer com os seus erros. Por seu lado, é importante que a Auto-Crítica não se torne, 
também, excessiva, uma vez que isso acaba por funcionar de forma destrutiva para o 
indivíduo. Conforme referido, o balanceamento e dialéctica entre os dois pólos torna-se 
essencial na regulação da satisfação destas necessidades. 
Os estudos citados demonstraram, em geral, que os indivíduos que apresentam 
elevados níveis de regulação da satisfação das necessidades nos dois pólos de cada 
necessidade são os indivíduos que experienciam mais bem-estar psicológico, 
comparativamente a indivíduos com baixos níveis de regulação da satisfação das 
necessidades nos dois pólos, ou com níveis de regulação baixos numa polaridade e 
elevados noutra. Apenas para a polaridade Prazer/Dor isto não foi confirmado (Cadilha 
& Vasco, 2010), necessitando esta polaridade de mais estudos para que seja possível 
extrair conclusões. Todas as polaridades revelaram fortes relações entre si, isto é, o 
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primeiro pólo relacionou-se significativamente com o segundo pólo. Nos estudos 
efectuados, a maioria destas necessidades revelou-se, ainda, capaz de predizer níveis de 
Bem-Estar e Distress Psicológicos. O Prazer (Cadilha & Vasco, 2010), a Proximidade e 
a Diferenciação (Bernardo & Vasco, 2011), a Produtividade e o Lazer (Rucha & Vasco, 
2011), o Controlo (Fonseca & Vasco, 2011), a Tranquilidade (Calinas & Vasco, 2011), 
a Coerência (Rodrigues & Vasco, 2010) e a Auto-Estima (Guerreiro & Vasco, 2011) 
demonstraram uma capacidade significativa de predição de Bem-Estar Psicológico. Já 
no que respeita ao Distress Psicológico, as necessidades que o explicam de forma 
significativa são o Prazer, a Proximidade, a Produtividade, o Lazer, o Controlo, a 
Tranquilidade, a Coerência, a Incoerência (Rodrigues & Vasco, 2010) e a Auto-Estima. 
É ainda de salientar que, para todas as polaridades, uma elevada competência de 
regulação de um dos pólos acaba por equilibrar o outro pólo, não deixando que este se 
torne vulnerável à patologia, como se o “temperasse”. Isto significa que cada um dos 
pólos de necessidades acaba por ter um funcionamento de mediação sobre o outro pólo. 
Os estudos de Vasco, Faria, Vaz e Conceição (2010) e de Faria e Vasco (2011) 
demonstram que quanto maior for a capacidade de conhecer, aceitar, experienciar e agir 
na regulação da satisfação das necessidades psicológicas, maior será o nível de bem-
estar e menor será o sofrimento psicológico dos indivíduos. Porém, as necessidades 
nunca estão completamente satisfeitas, uma vez que existe um processo contínuo de 
negociação e balanceamento entre estas polaridades de necessidades dialécticas e é a 
capacidade de o indivíduo gerir este jogo entre os dois pólos de cada par de 
necessidades que promove níveis mais elevados de bem-estar (Vasco, 2009a, 2009b). 
Ao mesmo tempo, importa referir que as sete polaridades estão em constante interacção 
e poderão existir alturas em que diferentes necessidades se poderão sobrepor ou entrar 
em conflito (Vasco & Vaz-Velho, 2010). 
Vasco e colaboradores (2010) referem que a regulação da satisfação de 
necessidades se encontra relacionada com a capacidade de regulação emocional. De 
acordo com os autores, o sistema emocional assinala o estado de regulação da satisfação 
das necessidades e, quando existe um funcionamento ajustado, este sistema promove 
acções interiores e exteriores que se destinam a regular esta satisfação. Estes autores 
encontraram evidências de que a regulação da satisfação de necessidades influenciava 
as dificuldades de controlo de impulsos que, por seu lado, prediziam a presença de 
sintomatologia. Ainda assim, no seu estudo, as necessidades psicológicas 
demonstraram-se mais preditivas da sintomatologia do que a desregulação emocional. 
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Por fim, Vasco e colaboradores (2010) deixam em aberto a questão do que estará na 
origem da capacidade de regulação da satisfação das necessidades psicológicas, 
hipotetizando que os esquemas precoces (propostos por Young, Klosko & Weishaar, 
2003) poderão estar na origem disto. 
 
2. Hierarquias e Interacções entre Diferentes Necessidades Psicológicas 
Perante os avanços que o campo do estudo das necessidades psicológicas tem tido, é 
interessante reflectir sobre a forma como diferentes necessidades psicológicas interagem 
entre si, nomeadamente sobre os conflitos que poderão surgir entre diferentes 
necessidades, ou sobre possíveis hierarquias de necessidades.  
Tal como anteriormente mencionado, Maslow (1943) postulou uma teoria 
hierárquica de necessidades, com uma estrutura em pirâmide. Esta é uma das primeiras 
teorias que refere inter-relações entre necessidades, uma vez que para que as 
necessidades do topo estejam satisfeitas é necessário que as de base estejam 
preenchidas. 
Conforme já foi dito, Sheldon e colaboradores (2001), por seu lado, realizaram um 
estudo que tinha por objectivo compreender quais as necessidades psicológicas 
transversais ao funcionamento psicológico saudável e encontraram evidências de que as 
necessidades de autonomia, competência e proximidade eram consistentemente 
encontradas entre as quatro necessidades psicológicas mais fulcrais ao funcionamento 
saudável. A Auto-Estima vinha também no topo. Por seu lado, a Auto-Actualização, 
Prosperidade Física, Popularidade/Influência e Dinheiro/Luxo revelavam-se as 
necessidades menos importantes para o bem-estar de um indivíduo. De acordo com os 
autores, os resultados deste estudo sugerem que a Autonomia e a Proximidade seriam as 
necessidades a ocupar uma hierarquia de dois níveis, enquanto a Segurança ocupa o 
nível mais baixo, e a Auto-Estima e Competência existem em ambos os níveis, 
influenciando-os. Sheldon e colaboradores (2001) sugerem que esta hierarquia 
explicaria a razão pela qual a Autonomia e a Proximidade são relativamente menos 
importantes perante eventos insatisfatórios, e por que razão é que a auto-estima e a 
competência são importantes, não só em eventos insatisfatórios como em eventos 
satisfatórios. Além disso, os autores dizem, também, que deste modo se explica o facto 
de a Auto-Estima poder ser tanto uma fonte de ansiedade como de satisfação, e a 
competência poder ser tanto apetecível como aversiva, isto é, guiada por pressões 
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extrínsecas ou interesses extrínsecos, à semelhança do que Deci e Ryan (2000) 
propunham.  
De facto, revendo as principais teorias sobre necessidades psicológicas, podemos 
notar que existem cinco necessidades que parecem ser transversais aos diferentes 
modelos. Estas necessidades são a Auto-Estima, a Proximidade, a Autonomia, a 
Coerência e o Prazer. 
A necessidade de Auto-Estima é uma das necessidades mais transversais às diversas 
teorias (Maslow, 1943; Epstein, 1993; Sheldon et al., 2001; Vasco, 2009b; Strenger, 
2011). De acordo com estas teorias, para que haja bem-estar psicológico é necessária a 
capacidade de sentir satisfação consigo próprio. Todas as teorias citadas designam esta 
capacidade como Auto-Estima. Porém, também as teorias de Deci e Ryan (2000) e de 
Blatt (2008) parecem referir esta necessidade, apesar de usarem outro nome para a 
designar. A necessidade a que Deci e Ryan (2000) se referem como competência e a 
necessidade de Auto-Definição do Self da teoria de Blatt (2008) englobam 
características que vão ao encontro da necessidade de Auto-Estima, uma vez que ambas 
as teorias consideram como essenciais ao bem-estar psicológico a formação de um 
sentido positivo do Self que passa pelo reconhecimento do seu valor pessoal e pela 
construção de uma auto-imagem positiva.  
A necessidade de Proximidade é outra das necessidades mais apontadas pelas 
diversas teorias como essencial ao bem-estar psicológico. Maslow (1943) referiu-se à 
necessidade de Amor/Pertença como sendo uma das necessidades psicológicas do topo 
da sua pirâmide, essencial para permitir a satisfação da necessidade de Auto-
Actualização. Também Epstein (1993), Grawe (2006), Deci e Ryan (2000), Sheldon e 
colaboradores (2001), Blatt (2008), Vasco (2009b) e Strenger (2011) se referem à 
necessidade de proximidade como sendo uma das necessidades psicológicas mais 
importantes. Costanza e colaboradores (2007) também consideram as necessidades de 
Protecção e Afecto, que podemos identificar como semelhantes à necessidade de 
Proximidade de Vasco (2009a, 2009b), como sendo essenciais ao funcionamento 
psicológico saudável, sendo que estas duas necessidades não podem ser satisfeitas sem a 
existência de pessoas próximas significativas que possam providenciar a sensação de 
protecção e oferecer afecto.  
Por seu lado, a necessidade de Autonomia surge como outra das necessidades mais 
referidas pelas diferentes teorias, nomeadamente as teorias de Deci e Ryan (2000), 
Sheldon e colaboradores (2001) e Vasco (2009b). Costanza e colaboradores (2007) 
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referem a Liberdade como outra das necessidades psicológicas, sendo que a Liberdade 
engloba em si uma dimensão que vai ao encontro da necessidade de Autonomia, já que 
para que exista liberdade, é necessário algum grau de autonomia, o que parece 
igualmente apoiar a transversalidade desta necessidade nas diversas teorias.  
Outra necessidade comummente referida é a necessidade de Coerência do Self. 
Epstein (1993) referia a necessidade do ser humano assimilar os dados num sistema 
conceptual estável e coerente. Também Blatt (2008), ao referir a necessidade de Auto-
Definição do Self, refere que esta passa pelo estabelecimento de um sentido integrado e 
coerente do Self. A incoerência e fragmentação do Self está presente em inúmeras 
perturbações da personalidade que originam distress psicológico, tais como a 
perturbação da personalidade borderline (Millon & Grossman, 2007), perturbação 
dissociativa da identidade (Grey, 2009), entre outras. Vasco (2009a, 2009b) postula, da 
mesma forma, a Coerência do Self como um dos polos das necessidades psicológicas, 
conceptualizando a Incoerência do Self como parte integrante da vida do indivíduo, 
sendo importante a capacidade de aceitação dessa Incoerência para que se possa 
promover a Coerência (Rodrigues & Vasco, 2010).    
Por fim, a necessidade de Prazer é outra das necessidades mais destacadas na 
literatura. Epstein (1993), Grawe (2006), Sheldon e colaboradores (2001), Vasco 
(2009a, 2009b) referem-se à necessidade de experienciar Prazer como fundamental ao 
bom funcionamento de um indivíduo, sendo a necessidade de Diminuir a Dor vista 
também como importante por Epstein (1993) e Grawe (2006).  
Deste modo, é possível concluir que as necessidades de Auto-Estima, Proximidade, 
Autonomia, Coerência do Self e Prazer surgem na literatura como as necessidades mais 
frequentemente referidas pelas diversas teorias. Será interessante compreender se estas 
necessidades poderão ter um papel mais saliente do que as restantes na regulação do 
bem-estar e distress psicológicos 
Ao mesmo tempo, é natural que haja necessidades psicológicas que se possam 
sobrepor ou entrar em conflito, tal como Deci e Ryan (2000) sugeriam relativamente às 
necessidades de Proximidade e Diferenciação, tal como Vasco e Vaz-Velho (2010) 
sugerem relativamente às diferentes polaridades dialécticas de necessidades.  
Porém, é importante a realização de mais estudos que procurem compreender a 
forma como diferentes polaridades de necessidades psicológicas interagem entre si e as 




3. Necessidades Psicológicas e Bem-Estar e Distress Psicológicos 
De acordo com Ribeiro (2001), a investigação tem demonstrado que o Bem-Estar e 
o Distress Psicológicos se constituem como duas dimensões distintas, associando-se o 
Bem-Estar Psicológico a um estado de saúde mental “positivo” e o Distress Psicológico 
a um estado de saúde mental “negativo”. 
O Bem-Estar consiste num tema que há muito se tem vindo a discutir. Desde 
pensadores mais antigos na filosofia, até aos mais recentes estudos, o bem-estar tem 
sido um tema de crescente interesse e cada vez mais é possível encontrar mais 
perspectivas sobre este constructo. De acordo com Novo (2005), é possível distinguir 
entre Bem-estar Subjectivo, Bem-Estar Psicológico e Bem-Estar Social.  
      O Bem-Estar Subjectivo centra-se numa perspectiva hedónica, consistindo num 
princípio de prazer ou felicidade (Ryan & Deci, 2000). Assim, de acordo com Novo 
(2005), este tipo de bem-estar centra-se na identificação do nível de felicidade e 
satisfação dos indivíduos, procurando identificar quais as condições socio-
demográficas, políticas e culturais que lhe estão associadas. Diener (1984) propôs um 
modelo que explica o bem-estar subjectivo de acordo com duas dimensões – a 
Satisfação com a Vida, que consiste numa dimensão cognitiva e a Felicidade, que 
corresponde a uma dimensão afectiva (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). 
     Por seu lado, o Bem-Estar Psicológico deriva da perspectiva eudaimónica de 
Aristóteles, que entendia a felicidade como a “actividade da alma dirigida pela 
virtude” e orientada pela perfeição e realização pessoal do verdadeiro Self (daimon), 
pela procura do “desenvolvimento do ser” (Novo, 2005, p. 2) e pela actualização do 
potencial humano (Ryan & Deci, 2000). Ryff e Keyes (1995) propõem seis dimensões 
essenciais ao bem-estar psicológico – Aceitação de Si, Relações Positivas com os 
Outros, Domínio do Meio, Crescimento Pessoal, Objectivos na Vida e Autonomia. 
Juntas, estas dimensões do bem-estar envolvem avaliações positivas de si mesmo e da 
sua vida, uma sensação de crescimento contínuo, a visão de que a vida tem um 
propósito e um significado, envolvimento e comprometimento em relações de qualidade 
com os outros, capacidade para gerir eficazmente o mundo que nos rodeia e um sentido 
de auto-determinação (Ryff, Magee, Kling & Wing, 1999). Deste modo, a felicidade, de 
acordo com este modelo, não é um fim ou um objectivo de vida, mas sim um produto do 
desenvolvimento e realização pessoal (Ryff, 1989).  
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     Por fim, o Bem-Estar Social é proposto por Keyes (1998) e respeita à experiência 
subjectiva de bem-estar nas relações que as pessoas estabelecem com o meio social e no 
desempenho das suas tarefas sociais. De acordo com o autor, existem cinco dimensões 
que compõem o bem-estar social – Integração Social, Contribuição Social, Coerência 
Social, Aceitação Social e Realização Social. Estas dimensões representam os desafios 
que os indivíduos encontram como seres sociais, na relação com as estruturas do mundo 
que as rodeia. 
     De acordo com a SDT, quando o ser humano age motivado extrinsecamente, 
focando-se em objectivos materiais exteriores, menos será o seu bem-estar, ao passo que 
o foco em objectivos intrínsecos se encontra fortemente associado à felicidade (Ryan & 
Deci, 2000).  
    Costanza e colaboradores (2007) defendem também a importância do bem-estar 
subjectivo para a qualidade de vida, defendendo que a qualidade de vida passa pelo grau 
em que as necessidades humanas são percepcionadas como estando satisfeitas. Esta 
percepção depende também das percepções individuais ou grupais do bem-estar 
subjectivo, sendo afectada pela capacidade mental, contexto cultural, informação, 
educação, temperamento e pelo peso que os indivíduos, os grupos e as culturas dão à 
satisfação de cada necessidade em particular relativamente a outras. 
Erikson (citado por Vasco, 2005), afirmou que o bem-estar consiste na “capacidade 
de estar afectiva e efectivamente relacionado consigo próprio e com os outros”. Vasco 
(2005) acrescenta a esta ideia que “só quando estamos afectivamente e efectivamente 
relacionados connosco próprios e com os outros é que conseguimos alcançar os nossos 
objectivos e satisfazer as nossas necessidades.” (p.26). 
    Como já foi referido, mais recentemente, os estudos do MCP demonstram correlações 
significativas entre a capacidade de regulação das sete polaridades dialécticas de 
necessidades psicológicas e a existência bem-estar psicológico, sendo que uma menor 
capacidade de regulação da satisfação das necessidades surge frequentemente associada 
a maiores níveis de distress (Bernardo & Vasco, 2011; Cadilha & Vasco, 2010; Calinas 
& Vasco, 2011; Fonseca & Vasco, 2011; Guerreiro & Vasco, 2011; Rodrigues & 
Vasco, 2010; Rucha & Vasco, 2011). Estes estudos demonstraram, ainda, de forma 
global, que indivíduos com maiores níveis de satisfação de cada um dos pólos de 




Por seu lado, o distress psicológico deriva da palavra “stress” e caracteriza-se por 
uma incapacidade do indivíduo para superar a vivência de eventos de vida stressantes, 
que acabam por o desgastar (Ribeiro, 2001; Sparrenberger, Santos & Lima, 2003; 
Ridner, 2003). Define-se por cinco atributos – uma incapacidade percebida para 
cooperar eficazmente com o meio, uma mudança do estado emocional, desconforto, 
comunicação do desconforto e injúria (Ridner, 2003). Perante um estímulo gerador de 
stress, quando o indivíduo percepciona uma incapacidade para lidar com ele, sentindo-
se incapaz de encontrar possíveis soluções para resolver esse estímulo, surge o distress 
psicológico. De acordo com Masseé (2000), quando esta experiência de distress ocorre, 
ela pode manifestar-se por uma mudança no estado emocional do indivíduo, podendo 
gerar ansiedade, depressão, desmotivação, irritabilidade, agressividade ou auto-
depreciação. Estes acontecimentos geram desconforto, que pode acabar por se expressar 
de diversas formas, desde o indivíduo iniciar conversas banais quando está em 
momentos de grande sofrimento (e.g. na presença de ideação suicida, em que muitas 
vezes estes indivíduos não expressam abertamente o que se passa, mas comunicam 
através de outros sinais), até por pedidos de ajuda abertos. Do distress podem decorrer 
várias consequências, quer a nível de desgaste físico, quer a nível psicológico ou a nível 
social e interpessoal (Ridner, 2003). 
  
4. Importância do Estudo das Necessidades Psicológicas para a Psicoterapia 
Conforme referido por Vasco (2005), Erikson afirmava que o bem-estar depende da 
relação afectiva e efectiva que cada indivíduo estabelece consigo mesmo. De acordo 
com o MCP (Conceição & Vasco, 2005; Faria & Vasco, 2011; Vasco, 2012a, 2012b), 
vários dos objectivos estratégicos ao longo da terapia visam a promoção do aumento da 
consciência sobre necessidades psicológicas em conflito, aumentar a consciência de que 
é o próprio indivíduo que pode promover ou dificultar a satisfação das suas 
necessidades, promover a sua capacidade de lidar eficazmente com as situações e 
simultaneamente respeitar as suas necessidades e promover a sua capacidade de agir no 
seu quotidiano de forma a exprimir-se com clareza e congruência com as suas 
necessidades. 
Pode-se assim dizer que a sintomatologia apresentada pelos pacientes ao recorrerem 
à psicoterapia terá por base uma deficiente regulação da satisfação das necessidades 
psicológicas (Faria & Vasco, 2011).  
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De acordo com Vasco e colaboradores (2010) e Faria e Vasco (2011), os objectivos 
da psicoterapia devem não só ser o alívio do sofrimento pela regulação das disfunções 
emocionais, mas também conhecer, aceitar, experienciar e agir sobre a regulação da 
satisfação das necessidades psicológicas vitais, promover a capacidade para estabelecer, 
manter, monitorizar e reparar um sentido subjectivo de bem-estar e realizar um trabalho 
terapêutico esquemático significativo. Deste modo, ao compreender em maior detalhe o 
papel da capacidade de regulação da satisfação das necessidades psicológicas e a sua 
influência na regulação emocional e sintomatologia, poderemos desenvolver estratégias 
de intervenção em psicoterapia que promovam uma melhoria na capacidade de regular a 
satisfação das necessidades psicológicas, a flexibilidade para a movimentação entre os 
dois pólos das polaridades dialécticas e ao fazê-lo estaremos a contribuir para um 






Nos últimos anos, tem-se vindo a desenvolver a Escala de Regulação de Satisfação 
de Necessidades (ERSN). Os estudos mais recentes (Vasco, 2009a; Vasco et al., 2010; 
Vasco & Vaz-Velho, 2010) têm demonstrado que a capacidade de regulação da 
satisfação de necessidades se encontra relacionada com a regulação emocional e parece 
contribuir para maiores ou menores níveis de sintomatologia.  
Porém, não existem ainda dados sobre a ERSN na sua versão global, uma vez que 
esta escala nunca foi aplicada a uma população com todas as suas sub-escalas em 
simultâneo. A presente investigação aplica pela primeira vez a ERSN na sua forma 
global. É de extrema importância a existência de um instrumento para avaliar a 
satisfação da regulação de necessidades, já que este contribuirá para a compreensão do 
funcionamento mental saudável e poder-se-á tornar, posteriormente, numa fonte de 
apoio à tomada de decisão clínica no processo psicoterapêutico. Este estudo contribuirá 
para a criação e aperfeiçoamento de uma ferramenta ao serviço da psicoterapia e do 
MCP. 
Propõe-se com este estudo: (a) avaliar as propriedades psicométricas da ERSN; (b) 
aperfeiçoar a ERSN com base nos resultados de consistência interna obtidos na primeira 
análise; (c) compreender as inter-relações entre as sete polaridades dialécticas; (d) 
investigar as relações entre a ERSN e a Escala de Satisfação de Necessidades 
Psicológicas Básicas-Geral (Deci & Ryan, 2000); (e) investigar as relações entre a 
Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades e o Questionário de Sintonia para 
Adultos (Holtforth, Grawe & Tamcan, 2004, adaptado por Faria & Vasco, 2011); (f) 
compreender as relações entre a ERSN e o Bem-Estar e Distress Psicológicos; e (g) 
avaliar a capacidade preditiva das necessidades psicológicas sobre o Bem-Estar e 
Distress Psicológicos. 
A partir destes objectivos e tendo em conta a revisão de literatura realizada e os 
estudos anteriores, colocaram-se cinco hipóteses. Será de esperar que: 
 H1) Se encontrem fortes correlações entre os sete pares de necessidades e entre 
os catorze pares de necessidades, bem como fortes correlações entre estes sete pares, as 
catorze necessidades e a escala na sua versão global; 
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 H2) Se encontrem fortes correlações entre a ERSN e as escalas que avaliam 
necessidades (ESNPB-G e QSA) e que a ESRN possua um maior valor preditivo sobre 
o Bem-Estar e Distress psicológicos do que a ESNPB-G e o QSA; 
 H3) Resultados elevados na ERSN se correlacionem com níveis elevados de 
Bem-Estar Psicológico e resultados baixos na ERSN se correlacionem com níveis 
elevados de Distress psicológico; 
 H4) Indivíduos com níveis mais elevados em cada um dos pólos de necessidades 
experienciem maior Bem-Estar Psicológico e menor Distress Psicológico, face tanto a 
indivíduos com níveis mais baixos nos dois pólos como a indivíduos com níveis 
elevados em apenas uma delas; 
 H5) As sete polaridades dialécticas tenham maior capacidade preditiva de Bem-
Estar e Distress Psicológicos do que as catorze polaridades.  
 
Para a análise estatística usou-se o programa Predictive Analytics SoftWare (PASW) 
Statistics 19.  
Foram consideradas como variáveis independentes as Necessidades Psicológicas, 
avaliadas pela Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades (ERSN), de Vasco, 
Bernardo, Cadilha, Calinas, Fonseca, Guerreiro, Rodrigues e Rucha (2011), pela Escala 
de Satisfação de Necessidades Psicológicas Básicas-Geral (ESNPB-G), de Deci e 
Ryan, (2000) e pelo Questionário de Sintonia para Adultos (QSA), Holtforth, Grawe e 
Tamcan (2004), adaptação de Faria e Vasco (2011). 
Como variáveis dependentes consideraram-se o Bem-estar e o Distress 
Psicológicos, avaliados pelo Inventário de Saúde Mental – ISM, Duarte-Silva e Novo, 
(2002), versão portuguesa do Mental Health Inventory – MHI, Ware, Johnston, Davies-
Avery, e Brook (1979). 
 
1. Procedimento e participantes 
Para este estudo foram lançados na plataforma online (spreadsheet, no servidor 
google) os quatro instrumentos acima referidos no período compreendido entre os 
meses de Março e Maio de 2012. Por questões práticas, na sequência de três outras 
27 
 
investigações também sobre necessidades psicológicas em que a amostra foi partilhada, 
foram igualmente lançados nesta plataforma mais cinco instrumentos. 
A amostra foi seleccionada aleatoriamente, por um critério de conveniência. As 
condições de participação incluíram ter uma idade superior a dezoito anos, ter no 
mínimo o 9.º ano de escolaridade ou equivalente e ter o português como língua materna. 
Também por uma questão prática, os questionários foram divididos em quatro 
blocos, uma vez que a plataforma online não disponibilizava espaço suficiente para 
lançar todos os questionários no mesmo formulário. Deste modo, foi pedido aos 
participantes que preenchessem, no início de cada bloco, um código que deveria ser 
igual nos quatro blocos, para que fosse possível localizar o mesmo participante ao longo 
dos blocos. Apesar de se pedir aos participantes que preenchessem os quatro blocos, 
houve participantes que não preencheram todos os blocos, o que levou a que cada um 
dos blocos ficasse com um número de sujeitos diferente. A ERSN (que se apresenta no 
Anexo A, juntamente com a composição das suas sub-escalas) e o ISM (Anexo B) 
foram apresentadas no primeiro bloco. A ESNPB-G (Anexo C) foi apresentada no 
segundo bloco. Por fim, o QSA (Anexo D) encontrava-se no quarto bloco. 
As instruções dadas online relativamente às instruções de preenchimento, o código a 
colocar e a declaração de consentimento informado encontram-se no Anexo E.  
Participaram no presente estudo, no total, 848 sujeitos. Porém, devido ao que foi 
explicado relativamente à distribuição dos questionários por blocos, a ERSN e o ISM 
foram preenchidos por 848 sujeitos, a ESNPB-G foi preenchida por 501 sujeitos e o 
QSA foi preenchido por 416 participantes. No Quadro 1 apresentam-se as características 
da amostra.  
A população que respondeu a estes dois últimos instrumentos representa duas 
subamostras da amostra total (N=848) e apresenta uma distribuição, a nível das 
variáveis demográficas, semelhante entre si.  
Verifica-se que a amostra foi maioritariamente composta por elementos do sexo 
feminino e com uma média de idades de 28 anos. Metade da amostra relata ter uma 
relação amorosa estável e outra metade relata não ter uma relação amorosa estável e no 
que respeita às habilitações literárias, a maioria dos indivíduos possui uma licenciatura. 
Por fim, a maioria da amostra não se encontra em acompanhamento psicológico, 





Quadro 1. Caracterização da Amostra 
  
Ntotal 





  Valor % Valor % Valor % 
N  848  501  416  
Idade 
Midade 28,41  28,9  28,43  
DPidade 11,98  10,82  10,79  
Idade Mínima 18  18  18  
Idade Máxima 77  77  66  
Sexo 
Masculino 170 20% 95 19% 84 20,2% 
Feminino 677 79,8% 405 80,8% 331 79,6% 
1(Conj)* 
Com relação amorosa 
estável 
446 52,6% 248 49,5% 205 49,3% 
Sem relação amorosa 
estável 
402 47,4% 253 50,5% 211 50,7% 
2(Hab)** 
9ºAno ou equivalente 10 1,2% 5 1% 3 0,7% 
12ºAno ou equivalente 319 37,6% 188 37,5% 154 37,7% 
Bacharelato 22 2,6% 11 2,2% 10 2,4% 
Licenciatura 358 42,2% 227 45,3% 187 45% 
Mestrado 133 15,7% 67 13,4% 60 14,4% 
Doutoramento 6 0,7% 3 0,6% 2 0,5% 
3(Acomp) 
*** 
Sem acompanhamento 734 86,6% 427 85,2% 347 83,4% 
Com acompanhamento 114 13,4% 74 14,8% 69 16,6% 
*1 = Conjugalidade; **2 = Habilitações Literárias; ***3 = Acompanhamento 




2.1. Necessidades Psicológicas 
2.1.1. Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades  
A Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades (Vasco et al., 2011) tem 
vindo a ser desenvolvida nos últimos anos. Até ao momento, apenas tinham sido 
construídas as sub-escalas que compunham este instrumento. Apesar de existirem 
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estudos com cada uma das sub-escalas isoladamente, nunca se tinha estudado a ERSN 
na sua versão global.  
A ERSN insere-se no âmbito da teoria de necessidades polares dialécticas do Modelo 
de Complementaridade Paradigmática, que, conforme anteriormente mencionado, 
postula a existência de sete pares de necessidades – Prazer/Dor, 
Proximidade/Diferenciação, Produtividade/Lazer, Controlo/Cooperação, 
Exploração/Tranquilidade, Coerência/Incoerência e Auto-Estima/Auto-Crítica. Cada 
uma destas polaridades consiste numa sub-escala e cada pólo destes pares consiste 
noutra sub-escala, gerando-se, assim, outras catorze sub-escalas.  
Este instrumento, na sua forma global, era inicialmente composto por 159 itens cuja 
resposta é dada numa escala de Likert de 8 pontos, em que 1 significa Discordo 
Totalmente e 8 significa Concordo Completamente. Vários itens em cada uma das sub-
escalas são cotados de forma invertida.  
Após a reformulação efectuada neste estudo, a ERSN ficou composta por 134 itens, 
cuja escala de resposta se mantém igual. A ERSN reformulada, juntamente com a 
composição final das suas sub-escalas e a indicação dos itens invertidos encontra-se no 
Anexo F. Por fim, a ERSN final (que inclui um item que por lapso não tinha sido 
incluído neste estudo), juntamente com a composição das suas sub-escalas, encontra-se 
no Anexo G. 
 
2.1.2. Escala de Satisfação de Necessidades Psicológicas Básicas-Geral 
A ESNPB-G consiste numa escala de vinte e um itens que deriva da SDT, de Deci e 
Ryan (2000). Deste modo, a escala avalia a satisfação dos indivíduos com as três 
necessidades propostas por esta teoria – Competência, Autonomia e Proximidade. A 
ESNPB-G deriva de uma família de escalas (Basic Psychological Needs Scales) que 
avaliam a satisfação de cada indivíduo com a sua vida num domínio geral e em 
domínios específicos (no domínio profissional e no domínio das relações interpessoais). 
Porém, para o presente estudo apenas se utilizou a escala que avaliava a satisfação com 
a vida em geral (Basic Need Satisfaction in General) já que a ERSN se refere, também, 
à satisfação de necessidades na vida em geral, não se focando em domínios concretos, 
pelo que a utilização das outras duas escalas pouco acrescentaria a este estudo. A escala 
foi traduzida no âmbito deste estudo. 
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A resposta a este instrumento é dada numa escala de Likert que se situa entre 1 e 7, 
sendo que 1 corresponde a nada verdadeiro, 4 corresponde a mais ou menos verdadeiro 
e 7 corresponde a totalmente verdadeiro. Nesta escala existem nove itens invertidos. 
A ESNPB-G apresenta elevados índices de consistência interna, que se apresentam 
no Quadro 2, juntamente com os valores obtidos no presente estudo. 
 
Quadro 2. Consistência Interna (Alfa de Cronbach) das escalas e das sub-escalas da 
ESNPB-G 
 





Autonomia .61 a .81 .79 
Competência .60 a .86 .81 
Proximidade .61 a .90 .84 
Escala Global .84 a .90 .91 
*Valores apresentados por Johnston e Finney (2010).  
 
Por fim, no que respeita à estrutura factorial deste instrumento, não existem, ainda, 
estudos conduzidos pelos autores do instrumento, mas o estudo conduzido por Johnston 
e Finney (2010) não encontrou a estrutura de três factores que seria esperada para este 
instrumento. 
 
2.1.3. Questionário de Sintonia para Adultos 
O QSA deriva da aglomeração de dois questionários de auto-relato (Incongruence 
Questionnaire – INC e Inventory of Approach and Avoidance Motivation –  IAAM; 
Holtforth, Grawe & Tamcan, 2004). Este questionário enquadra-se na teoria de 
necessidades psicológicas de Grawe (2006), sendo importante recordar que segundo 
esta teoria, os indivíduos se regem por dois tipos de objectivos – de aproximação e de 
evitamento.  
O INC é composto por catorze sub-escalas respeitantes à satisfação dos indivíduos 
com objectivos de aproximação, e por nove sub-escalas respeitantes à frequência com 
que os indivíduos experienciam objectivos de evitamento (Holtforth, Grawe & Tamcan, 
2004). Já o IAAM é composto pelas mesmas sub-escalas e itens que o INC, mas pede 
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aos indivíduos que relatem a importância que cada um dos objectivos de aproximação e 
evitamento tem para si. 
O QSA foi criado por Faria e Vasco (2011) e consiste na aglomeração destes dois 
questionários num só. O QSA é composto por noventa e dois itens, para os quais é 
pedido aos indivíduos que relatem os seus graus de satisfação com os objectivos de 
aproximação e evitamento descritos, bem como a frequência dos mesmos e a 
importância que lhes atribuem. Deste modo, divide-se entre os Objectivos de 
Aproximação e Objectivos de Evitamento e possui quatro sub-escalas principais – 
Satisfação com os Objectivos de Aproximação, Importância atribuída aos Objectivos de 
Aproximação, Frequência dos Objectivos de Evitamento, e Importância atribuída aos 
Objectivos de Evitamento. 
A resposta é dada numa escala de Likert que se situa entre 1 e 5. Na escala de 
Satisfação, 1 corresponde a Nada Satisfeito, 2 a Pouco Satisfeito, 3 a Mais ou Menos 
Satisfeito, 4 a Satisfeito e 5 a Muito Satisfeito. Na escala de Importância, 1 corresponde 
a Nada Importante, 2 a Pouco Importante, 3 a Mais ou menos Importante, 4 a 
Importante e 5 a Muito Importante. Por fim, na escala de Frequência, 1 corresponde a 
Nada Frequente, 2 a Pouco Frequente, 3 a Mais ou menos Frequente, 4 a Frequente e 5 
a Muito Frequente. 
Cada uma destas quatro sub-escalas divide-se em várias outras sub-escalas. As 
escalas Satisfação com os Objectivos de Aproximação e Importância atribuída aos 
Objectivos de Aproximação são compostas por vinte e três sub-escalas (Intimidade, 
Sociabilidade, Altruísmo, Obter Ajuda, Aproximação, Estatuto, Autonomia, 
Desempenho, Controlo, Educação, Espiritualidade, Entusiasmo, Auto-Confiança e 
Auto-Reforço). 
Por seu lado, as escalas Frequência dos Objectivos de Evitamento, e Importância 
atribuída aos Objectivos de Evitamento são compostas por nove sub-escalas de 
frequência e importância (Solidão, Desprezo, Humilhação, Crítica, Dependência, 
Hostilidade, Vulnerabilidade, Desamparo e Falhar). 
Por fim, o resultado total do QSA é calculado somando as sub-escalas de satisfação e 
importância dos Objectivos de Aproximação e invertendo os itens das sub-escalas dos 
Objectivos de Evitamento. Para o presente estudo apenas se utilizaram as quatro sub-
escalas principais.  
No que respeita aos valores de consistência interna deste instrumento, apenas se 
possui dados relativos às escalas do questionário original INC, que correspondem às 
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escalas de Satisfação com Objectivos de Aproximação e Frequência dos Objectivos de 
Evitamento do QSA. Os valores de consistência interna original, bem como os do 
presente estudo encontram-se no Quadro 3. 
 
Quadro 3. Consistência Interna (Alfa de Cronbach) das escalas e das sub-escalas do 
QSA 







Satisfação - Objectivos de Aproximação .91* .97 
Importância – Objectivos de Aproximação - .94 
Frequência – Objectivos de Evitamento .92* .95 
Importância – Objectivos de Evitamento - .97 
QSA – Escala Global - .97 
*Valores do instrumento original INC para “indivíduos normais”. 
 
 
2. Bem-Estar Psicológico e Distress Psicológico  
2.2. Inventário de Saúde Mental 
Como medida de Bem-Estar e Distress Psicológicos utilizou-se o ISM (versão 
portuguesa de J. L. Pais-Ribeiro, 2001, adaptado por M. E. Duarte-Silva e R. Novo, 
2002, FPCE-UL, do "Mental Health Inventory" - MHI, Ware et al., 1979). O ISM 
consiste num inventário de auto-relato padronizado com trinta e oito itens, 
seleccionados a partir de outros questionários já existentes, que se agrupam em cinco 
escalas. É composto pelas sub-escalas Ansiedade, Depressão, Perda de Controlo 
Emocional/Comportamental, Afecto Positivo, Laços Emocionais, Distress Psicológico e 
Bem-Estar Psicológico. A sub-escala Distress Psicológico resulta do agrupamento das 
sub-escalas de Ansiedade, Depressão, e Perda de Controlo 
Emocional/Comportamental. Já a sub-escala Bem-Estar Psicológico resulta do 
agrupamento das sub-escalas Afecto Geral Positivo e Laços Emocionais. A resposta a 
cada item é dada numa escala ordinal de cinco ou seis posições. O resultado total deste 
instrumento é calculado através da soma dos valores brutos dos itens que compõem 
cada uma destas sub-escalas. Valores elevados neste instrumento correspondem a níveis 
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elevados de saúde mental, enquanto valores baixos correspondem a baixos níveis de 
saúde mental. É, ainda, de salientar que para cotação, alguns dos itens devem ser 
invertidos. Para este estudo utilizaram-se apenas os valores das escalas de Bem-Estar 
Psicológico e de Distress Psicológico. 
Os valores de consistência interna do ISM e das suas sub-escalas são apresentados no 
Quadro 4.  
  
Quadro 4. Consistência interna (alfa de Cronbach) das escalas e sub-escalas do ISM. 













Ansiedade .90 .91 .89 .91 
Depressão .86 .85 .86 .78 
Perda de Controlo 
Emocional/Comportamental 
.83 .87 .84 .86 
Afecto positivo .92 .91 .87 .93 
Laços Emocionais .81 .72 .73 .76 
Distress Psicológico .94 .95 .95 .95 
Bem-estar Psicológico .92 .91 .90 .93 







Estudo I. Avaliação das qualidades psicométricas da Escala de Regulação da 
Satisfação das Necessidades 
 
Aperfeiçoamento da ERSN 
Um dos objectivos deste estudo consistiu na avaliação das qualidades psicométricas 
da ERSN e no aperfeiçoamento da escala face aos primeiros resultados recolhidos, 
repetindo-se toda a análise quantitativa após a reformulação da escala. 
Assim, numa primeira fase realizou-se uma análise factorial e uma análise de 
consistência interna da escala, bem como MANOVA’s e regressões lineares múltiplas. 
De seguida, com base nos resultados, excluíram-se os itens que contribuíam para a 
diminuição dos valores da consistência interna.  
No que respeita aos critérios de eliminação de itens a partir dos valores de 
consistência interna, de acordo com Pallant (2005), é de considerar excluir itens cuja 
correlação com o total seja menor que .3, em casos em que o valor da consistência 
global seja inferior a .7. Deste modo, decidiu-se eliminar todos os itens cuja 
consistência interna das sub-escalas correspondentes (isto é, as sete sub-escalas, as 
catorze sub-escalas, e a escala global) aumentasse com a ausência do item, ou se 
mantivesse igual. Nos casos dos itens cuja retirada aumentasse a consistência interna de 
uma sub-escala, mas diminuísse a consistência interna de outra sub-escala, decidiu-se 
manter esses itens para não correr o risco de diminuir a consistência interna de nenhuma 
escala. Porém, nos casos em que um alfa descia mas os outros dois alfas subiam, 
decidiu retirar-se o item em questão. Decidiu-se, também, excluir os itens em que a 
consistência interna das escalas, sem o mesmo, se mantivesse igual. Porém, no caso em 
que duas se mantivessem iguais com esse item, mas outra escala descesse, decidiu-se 
não retirar esse item para não correr o risco de diminuir a consistência interna de 
nenhuma sub-escala. 
Verificou-se também nesta primeira análise que, no caso da sub-escala Dor, os itens 
que a compunham não iam ao encontro do constructo de dor adaptativa que se definiu 
para este estudo, tendo-se excluído quatro itens que fugiam a essa definição. 
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Após a eliminação de vinte e cinco itens repetiu-se a análise quantitativa. Os 
primeiros valores obtidos de consistência interna encontram-se no Anexo H e a lista dos 
itens excluídos encontra-se no Anexo I. 
 
Análise Factorial 
Não se encontrou uma estrutura factorial com sentido teórico para a ERSN em 
nenhuma das análises realizadas. No entanto, de acordo com Tabanick e Fidell (2001, 
citado por Pallant, 2005), quando a matriz de inter-correlações entre itens possui poucas 
correlações superiores .03, a análise factorial pode não ser apropriada. Este foi o caso do 
presente estudo. Verificou-se, também, que as outras medidas de necessidades 
psicológicas, ou seja, a ESNPB-G e o QSA, não possuíam uma estrutura factorial com 
sentido teórico. 
Assim, foi apenas assumida uma definição teórica das sub-escalas e prosseguiu-se 
com a avaliação das propriedades psicométricas da ERSN e calculando-se a 
consistência interna de cada sub-escala.  
 
Consistência Interna 
Apresentam-se, no Quadro 5, os valores da consistência interna das escalas e sub-
escalas da ERSN na primeira análise e na segunda análise, após a reformulação da 
escala. 
De acordo com Pallant (2005), alfas acima de .7 são considerados fortes. Verifica-
se que a ERSN Global, na sua versão final, apresenta um valor de coeficiente de alfa de 
Cronbach de .98. Após a reformulação da escala, verifica-se que todas as escalas 
subiram os seus valores de consistência interna, com todas as sub-escalas da ERSN a 
apresentarem coeficientes de alfa de Cronbach superiores a .7, à excepção da sub-escala 
Dor (α=.48). Porém, apesar deste coeficiente de alfa de Cronbach ser mais baixo do que 
a restante escala, encontra-se acima de .03, o que, de acordo com Pallant (2005), 
significa que os itens desta escala continuam a avaliar o mesmo constructo. Isto poderá 
explicar-se, ainda, pelo facto de quanto menor o número de itens que compõe uma 
escala, menor o valor do coeficiente de alfa de Cronbach, o que poderá explicar este 
valor (Pallant, 2005). Esta escala necessitará, ainda, de mais trabalho futuro. 
No Anexo J encontram-se os valores de consistência interna item-a-item obtidos na 
segunda análise da escala. 
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Quadro 5. Consistência interna (Alfa de Cronbach) das escalas da ERSN. 
Escalas e Sub-escalas 
α 
Estudos Originais 
α Estudo actual sem 
reformulações 
α Estudo actual 
após reformulações 
Prazer/Dor  .77 .71 .78 
Prazer .73 .75 .83 
Dor .75 .73 .48 
Proximidade/Diferenciação .84 .83 .84 
Proximidade .83 .83 .84 
Diferenciação .64 .72 .73 
Produtividade/Lazer .93 .94 .94 
Produtividade .92 .94 .94 
Lazer .89 .90 .91 
Controlo/Cooperação .90 .91 .91 
Controlo .86 .87 .87 
Cooperação .85 .87 .87 
Exploração/Tranquilidade .88 .88 .89 
Exploração .82 .81 .84 
Tranquilidade .85 .84 .86 
Coerência/Incoerência .85 .88 .89 
Coerência .81 .84 .85 
Incoerência .72 .79 .82 
Auto-Estima/Auto-Crítica .91 .91 .91 
Auto-Estima .92 .92 .92 
Auto-Crítica .81 .80 .84 
ERSN Global - .98 .98 
 
A partir deste ponto, quaisquer resultados apresentados referem-se, apenas, à 
análise realizada já com a ERSN reformulada. 
 
Correlações entre Escalas 
Analisou-se, através do coeficiente de Pearson, as correlações entre as catorze e 
sete sub-escalas que compõem a ERSN. 
No Quadro 6 apresentam-se as correlações entre as sete sub-escalas da ERSN – 
Prazer/Dor (1), Proximidade/Diferenciação (2), Produtividade/Lazer (3), 
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Controlo/Cooperação (4), Exploração/Tranquilidade (5), Coerência/Incoerência (6) e 
Auto-Estima/Auto-Crítica (7). 
É possível verificar que todas as correlações têm valores superiores a .5, o que, de 
acordo com Pallant (2005), significa que todas as correlações têm um nível de força 
elevado. 
  
Quadro 6. Correlações entre as sete sub-escalas (polaridades) da ERSN. 
 N 2 3 4 5 6 7 ERSN 
1 848 .70** .77** .63** .77** .70** .75** .84** 
2 848  .75** .68** .68** .66** .74** .82** 
3 848   .71** .78** .74** .84** .92** 
4 848    .75** .74** .81** .87** 
5 848     .76** .79** .90** 
6 848      .84** .88** 
7 848       .94** 
**p=<.01  
No Quadro 7 encontram-se as correlações entre as catorze sub-escalas da ERSN – 
Prazer (1), Dor (2), Proximidade (3), Diferenciação (4), Produtividade (5), Lazer (6), 
Controlo (7), Cooperação (8), Exploração (9), Tranquilidade (10), Coerência (11), 
Incoerência (12), Auto-Estima (13) e Auto-Crítica (14). Pode-se verificar que, no geral, 
as correlações entre as catorze sub-escalas são fortes e estatisticamente significativas. A 
escala Dor é a escala que apresenta valores mais baixos de correlações com as restantes 
escalas, sendo a única escala que se correlaciona de forma fraca com a ERSN Global. 
Isto poderá, talvez, dever-se ao baixo número de itens que a compõe. A escala Auto-
Crítica apresenta correlações moderadas com a maioria das escalas da ERSN, apesar de 
se relacionar fortemente com a ERSN Global. 
No Anexo K encontram-se, ainda, as correlações entre as sete e as catorze sub-
escalas que compõem a ERSN. Novamente, a sub-escala Dor apresenta correlações 
moderadas com as sete polaridades, sendo que as restantes sub-escalas apresentam, na 
sua maioria, correlações fortes, positivas e estatisticamente significativas com as sete 
polaridades. Apenas a sub-escala Cooperação apresenta uma correlação moderada com 
a sub-escala Prazer/Dor e a sub-escala Auto-Crítica apresenta correlações moderadas 
com as escalas Prazer/Dor, Proximidade/Diferenciação e Produtividade/Lazer. 
38 
 
Quadro 7. Correlações entre as catorze sub-escalas (necessidades) da ERSN. 
 N 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ERSN 
1 848 .19** .60** .61** .64** .77** .61** .44** .61** .72** .65** .58** .75** .41** .82** 
2 848  .19** .23** .22** .19** .32** .27** .26** .25** .29** .30** .21** .40** .35** 
3 848   .50** .59** .55** .55** .60** .43** .57** .52** .46** .65** .39** .71** 
4 848    .62** .56** .57** .39** .48** .57** .62** .51** .66** .35** .71** 
5 848     .59** .68** .51** .50** .70** .74** .56** .86** .44** .85** 
6 848      .62** .45** .53** .67** .59** .54** .67** .41** .79** 
7 848       .64** .55** .76** .73** .71** .75** .63** .87** 
8 848        .52** .52** .54** .47** .50** .61** .70** 
9 848         .55** .53** .45** .50** .48** .69** 
10 848          .76** .69** .80** .50** .87** 
11 848           .68** .81** .52** .85** 
12 848            .70** .49** .76** 
13 848             .44** .90** 





Validade Conceptual (Validade Convergente)  
Analisou-se, através do coeficiente de Pearson, as correlações entre a ERSN e 
outras duas medidas de necessidades psicológicas (ESNBP-G e QSA). No Quadro 8 
apresentam-se os valores das correlações entre estas medidas. 
De acordo com Cohen (1988, citado por Pallant, 2005), podemos considerar que 
existe uma correlação forte significativa entre a ERSN Global e a ESNPB-G (r=.849, 
n=501, p<.001). Relativamente à correlação com o QSA, de acordo com Cohen (1988, 
citado por Pallant, 2005), podemos considerar que existe uma correlação forte entre a 
ERSN Global e o QSA (r=.77; n=416; p<.01).   
 
Quadro 8. Correlações entre a ERSN Global, a ESNPB-G Global e o QSA Global. 











No que respeita às correlações entre sub-escalas da ERSN e da ESNPB-G (Anexo 
L), no seu geral, estas correlacionam-se fortemente e de forma significativa entre si, 
apenas com a sub-escala Dor a apresentar uma fraca correlação com as sub-escalas da 
ESNPB-G e as sub-escalas Exploração e Auto-Crítica a apresentarem correlações 
moderadas com as sub-escalas da ESNPB-G. 
Por seu lado, na análise discriminada das correlações entre sub-escalas da ERSN e 
do QSA, que se pode encontrar no Anexo M verifica-se que as sub-escalas da ERSN se 
correlacionam de forma positiva com as sub-escalas Importância atribuída aos 
Objectivos de Aproximação e Satisfação com os Objectivos de Aproximação do QSA e 
de forma negativa com as sub-escalas Frequência dos Objectivos de Evitamento e 
Importância atribuída aos Objectivos de Evitamento. Existem, também, na sua maioria, 
fracas correlações entre as sub-escalas da ERSN e as sub-escalas Importância atribuída 
aos Objectivos de Aproximação e Importância atribuída aos Objectivos de Evitamento 
do QSA, o que se poderá explicar pelo facto destas sub-escalas do QSA se referirem à 
importância que as necessidades psicológicas medidas têm para as pessoas e não o seu 
grau de satisfação da necessidade. Há ainda a destacar que a sub-escala Dor apresenta 
fracas correlações com as sub-escalas do QSA e a sub-escala Auto-Crítica apresenta 




Estudo II. Análise da Relação entre a Escala de Regulação da Satisfação das 
Necessidades e as variáveis Bem-Estar e Distress Psicológicos 
 
Correlações  
Analisou-se, através do coeficiente de Pearson, as correlações entre a ERSN e as 
escalas de Bem-Estar e Distress do ISM. No Quadro 9 apresentam-se os resultados. 
De acordo com Cohen (1988, cit. por Pallant, 2005), podemos considerar que existe 
uma correlação forte significativa positiva entre a ERSN e o Bem-Estar Psicológico 
(r=.73; n=848; p<.01) e uma correlação forte significativa negativa entre a ERSN e o 
Distress Psicológico (r=-.72; n=848; p<.01). Verifica-se, ainda, uma correlação 
negativa, significativa, forte (r=-.80; n=848; p<.01) entre o Bem-Estar e o Distress 
Psicológicos. 
 
Quadro 9. Correlações entre a ERSN Global e o Bem-Estar e Distress Psicológicos 
(ISM). 
 N Bem-Estar Distress 
ERSN Global 848 .73
**
 -.72** 
Bem-Estar 848  -.80
**
 
**p< .01  
 
No que respeita às correlações entre as sub-escalas da ERSN e o Bem-Estar e 
Distress Psicológicos (Anexo N), a maioria das sub-escalas apresenta correlações fortes 
significativas positivas com o Bem-Estar Psicológico e negativas com o Distress 
Psicológico. Porém, as sub-escalas Dor e Auto-Crítica apresentam correlações fracas, 
ainda que estatisticamente significativas, positivas com o Bem-Estar Psicológico, e 
negativas com o Distress Psicológico, a as sub-escalas Diferenciação, Cooperação e 
Exploração a apresentarem correlações significativas moderadas positivas com o Bem-
Estar Psicológico, e negativas com o Distress Psicológico. 
 
Regressões Lineares  
Para se comparar a capacidade preditiva das três medidas de necessidades 
psicológicas sobre o Bem-Estar e Distress Psicológicos realizaram-se três Regressões 
Lineares Múltiplas Standard. 
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Verificou-se que a ERSN-Global explica 53,4% da variância da variável Bem-Estar 
Psicológico (R
2
=.534, F(1,846 )=971.355, p=<.001). No quadro 10 é possível observar 
que para a ERSN-Global, β=.731, t(847)= 31.167, p<.001. 
 
Quadro 10. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Standard da ERSN-
Global para a variável Bem-Estar Psicológico. 
 B SE B β t 
ERSN-Global .070 .002 .731*** 31.167*** 
R
2 
 .534   
F  971.355***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
No que respeita ao Distress Psicológico, verificou-se que a ERSN Global explica 
51.8% da sua variância (R
2
=.518, F(1,846 )= 911.468, p=<.001). No quadro 11 observa-
se que para a ERSN-Global, β=.-.720, t(847)= -30.191, p<.001. 
 
Quadro 11. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Standard da ERSN-
Global para a variável Distress Psicológico. 
 B SE B β t 
ERSN-Global -.108 .004 -.720*** -30.191*** 
R
2 
 .518   
F  911.468***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
Já para a ESNPB-G, verificou-se que esta explica 51% da variância da variável 
Bem-Estar Psicológico (R
2
=.510, F(1,499)= 520.857, p=<.001). No quadro 12 é 







Quadro 12. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Standard da ESNPB-G 
para a variável Bem-Estar Psicológico. 
 B SE B β t 
ESNPB-G 9.264 .406 .715*** 22.822*** 
R
2 
 .510   
F  520.857***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
No que respeita ao Distress Psicológico, a ESNPB-G explica 47.7% da sua 
variância (R
2
=.477, F(1,499)= 456.541, p=<.001). No quadro 13 é possível observar que 
para a ESNPB-G, β=-.691, t(500)= -21.367, p<.001. 
 
Quadro 13. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Standard da ESNPB-G 
para a variável Distress Psicológico. 
 B SE B β t 
ESNPB-G -14.156 .663 -.691*** -21.367*** 
R
2 
 .477   
F  456.541***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
Por fim, para o QSA, verifica-se que este tem a capacidade de prever 48.9% de 
variância da variável Bem-Estar Psicológico (R
2
=.477, F(1,414)= 397.462, p=<.001). 
No quadro 14 é possível observar que para o QSA, β=.700, t(415)= 19.936, p<.001. 
 
Quadro 14. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Standard do QSA para a 
variável Bem-Estar Psicológico. 
 B SE B β t 
ESNPB-G .105 .005 .700*** 19.936*** 
R
2 
 .489   
F  397.462***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
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No que respeita ao Distress Psicológico, o QSA tem uma capacidade preditiva 
sobre a sua variância de 49.1% (R
2
=.491, F(1,414)= 401.760, p=<.001). No quadro 15 é 
possível observar que para o QSA, β=-.702, t(415)= -20.044, p<.001. 
 
Quadro 15. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Standard do QSA para a 
variável Distress Psicológico. 
 B SE B β t 
ESNPB-G -.158 .008 -.702*** -20.044*** 
R
2 
 .491   
F  401.760***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
Regressões Lineares Múltiplas  
 
Além das Regressões Lineares Standard, em que se calculou o valor preditivo da 
ERSN Global, o valor preditivo das sete e catorze necessidades psicológicas sobre o 
Bem-Estar e Distress Psicológico foi investigado através da realização de Regressões 
Lineares Múltiplas Stepwise. 
Para analisar se eram as sete ou as catorze polaridades que explicavam uma maior 
parte do Bem-Estar e do Distress Psicológicos, realizaram-se regressões lineares 
múltiplas stepwise para as sete polaridades e para as catorze necessidades, cujos 
resultados se apresentam de seguida. 
No que respeita à capacidade preditiva das sete polaridades sobre o bem-estar, 
verificou-se que o modelo que melhor explicava o Bem-Estar Psicológico era o modelo 
que conjugava as necessidades Produtividade/Lazer, Exploração/Tranquilidade, 
Proximidade/Diferenciação, Prazer/Dor, Controlo/Cooperação e 
Coerência/Incoerência (R
2
=.573, F(6,841)= 187.933, p=<.001). 
No Quadro 16 encontra-se o contributo de cada uma destas necessidades 
discriminado. Verifica-se que para a Produtividade/Lazer, β=.236, t(847)=5.333, 
p<.001, para a Exploração/Tranquilidade, β=.258, t(847)=5.787, p<.001, para a 
Proximidade/Diferenciação, β=.256, t(847)=6.875, p<.001, para o Prazer/Dor, β=.082, 
t(847)=2.042, p=.041, para o Controlo/Cooperação, β=-.109, t(847)=-2.819, p=.005 e 
para a Coerência/Incoerência, β=.111, t(847)=-2.760, p=.006. 
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Quadro 16. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Stepwise das sete 
polaridades para a variável Bem-Estar Psicológico. 
 B SE B β t 
Produtividade/Lazer .090 .017 .236*** 5.333*** 
Exploração/Tranquilidade .142 .025 .258*** 5.787*** 
Proximidade/Diferenciação .247 .036 .256*** 6.875*** 
Prazer/Dor .087 .043 .082* 2.042* 
Controlo/Cooperação -.053 .019 -.109** -2.819** 
Coerência/Incoerência .084 .030 .111** 2.760** 
R
2 
 .573   
F  187.933***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
Por seu lado, no que respeita à capacidade preditiva das polaridades sobre o 
Distress Psicológico, o modelo que melhor o explica é o modelo que conjuga as 
polaridades Produtividade/Lazer, Coerência/Incoerência, Proximidade/Diferenciação e 
Exploração/Tranquilidade (R
2
=.538, F(4,843)= 244.935, p=<.001).  
No Quadro 17 encontra-se o contributo de cada uma destas necessidades 
discriminado. Verifica-se que para a Produtividade/Lazer, β=-.184, t(847)=-4.162, 
p<.001, para a Coerência/Incoerência, β=-.247, t(847)=-6.259, p<.001, para a 
Proximidade/Diferenciação, β=-.185, t(847)=-5.006, p<.001 e para a 
Exploração/Tranquilidade, β=-.204, t(847)=-4.885, p<.001. 
 
Quadro 17. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Stepwise das sete 
polaridades para a variável Distress Psicológico 
 B SE B β t 
Produtividade/Lazer -.109 .026 -.184*** -4.162*** 
Coerência/Incoerência -.293 .047 -.247*** -6.259*** 
Proximidade/Diferenciação -.280 .056 -.185*** -5.006*** 
Exploração/Tranquilidade -.175 .036 -.204*** -4.885*** 
R
2 
 .538   
F  244.935***   
*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
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De seguida, efectuaram-se Regressões Lineares Múltiplas Stepwise para as catorze 
necessidades. 
Para a variável Bem-Estar Psicológico, verificou-se que o modelo que melhor 
prediz o bem-estar era o modelo que conjuga as polaridades Tranquilidade, 
Proximidade, Auto-crítica, Auto-estima, Prazer, Exploração, Incoerência e Coerência e 




No Quadro 18 podemos observar o contributo específico de cada uma delas para a 
capacidade de predição do bem-estar. Pode-se verificar que todas estas polaridades 
explicam significativamente o Bem-Estar Psicológico (Tranquilidade – β=.484, 
t(847)=13.051, p=<.001; Proximidade – β=.260, t(847)=9,739, p=<.001; Auto-crítica – 
β=-.128, t(847)=-5,201, p=<.001; Auto-estima – β=.153, t(847)=3,481, p=.001; Prazer – 
β=.142, t(847)=4,204, p=<.001 ; Exploração – β=-.082, t(847)=-3.091, p=.002; 
Incoerência – β=-.083, t(847)=-2.800, p=.005; Coerência – β=.088, t(847)=2.401, 
p=.017). Isto significa que resultados elevados em cada uma destas polaridades 
predizem níveis elevados de bem-estar. 
 
Quadro 18. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Stepwise das catorze 
necessidades para a variável Bem-Estar Psicológico 
 B SE B β t 
Tranquilidade .429 .033 .484*** 13.051*** 
Proximidade .414 .043 .260*** 9.739*** 
Auto-Crítica -.157 .030 -.128*** -5.201*** 
Auto-Estima .112 .032 .153** 3.481** 
Prazer .172 .041 .142*** 4.204*** 
Exploração -.087 .028 -.082** -3.091** 
Incoerência -.110 .039 -.083** -2.800** 
Coerência .129 .054 .088* 2.401* 
R
2 
 .683   
F  226.051***   




Já no caso do Distress Psicológico, o modelo que melhor predizia o Distress 
Psicológico era o modelo que conjugava as polaridades Tranquilidade, Auto-estima, 
Proximidade, Auto-Crítica, Incoerência, Exploração, Prazer e Controlo. No Quadro 7 
podemos observar o contributo específico de cada uma delas para a capacidade de 
predição do Distress Psicológico. Este modelo explica 62,8% da variância de resultados 
de Distress Psicológico (R
2
=.628, F(8,839)=177.382, p=<.001). 
No Quadro 19 apresenta-se o contributo específico de cada uma das necessidades 
para a capacidade de predição do Distress Psicológico. Pode-se verificar que todas estas 
polaridades explicam significativamente o Distress Psicológico, uma vez que para a 
Tranquilidade, β=.-475, t(847)=-11.605, p=<.001; para a Auto-Estima, β=-.127, 
t(847)=-2.869, p=.004, para a Proximidade β=-.164, t(847)=-5.689, p<.001, para a Auto-
Crítica β=.107, t(847)=3.807, p<.001, para a Incoerência β=-.093, t(847)=-2.851, 
p=.004, para a Exploração β=.108, t(847)=3.765, p<.001, para o Prazer β=-.093, 
t(847)=-2.545, p=.011 e para o Controlo β=-.080, t(847)=-2.005, p=.045.  
 
Quadro 19. Sumário da Análise de Regressão Linear Múltipla Stepwise das catorze 
necessidades para a variável Distress Psicológico 
 B SE B β t 
Tranquilidade -.658 .057 -.475*** -11.605*** 
Auto-Estima -.145 .050 -.127** -2.869** 
Proximidade -.409 .072 -.164*** -5.689*** 
Auto-Crítica .205 .054 .107*** 3.807*** 
Incoerência -.193 .068 -.093** -2.851** 
Exploração .180 .048 .108*** 3.765*** 
Prazer -.177 .070 -.093* -2.545* 
Controlo -.101 .050 -.080* -2.005* 
R
2 
 .628   
F  177.382***   







Análise Multivariada da Variância (MANOVA) 
Utilizou-se uma Análise Multivariada da Variância (MANOVA) para se analisar as 
diferenças entre variâncias de grupos com diferentes pontuações nos sete pares de 
necessidades no que respeita às variáveis dependentes Bem-Estar e Distress 
Psicológicos. 
Os grupos foram criados com base nos pólos de pontuação, alto ou baixo, em cada 
uma das varáveis, sendo divididos pelas medianas dos resultados de cada uma das sete 
polaridades. Assim, o Grupo 1 corresponde a indivíduos com os níveis mais baixos em 
cada um dos pólos (– –), o Grupo 2 é composto pelos indivíduos com níveis baixos no 
primeiro pólo e elevados no segundo pólo (− +), o Grupo 3 compõe-se pelos indivíduos 
com níveis elevados no primeiro pólo e baixos no segundo pólo (+ −), e o Grupo 4 é, 
por fim, composto pelos indivíduos com níveis elevados em cada um dos pólos (+ +). 
As duas variáveis dependentes são o Bem-Estar Psicológico e o Distress Psicológico. 
De acordo com Tabachnick e Fidel (2001, citado por Maroco, 2007), os métodos 
multivariados são robustos à violação do pressuposto da normalidade, especialmente 
quando a dimensão das amostras permite o recurso ao teorema do limite central. No 
caso da presente amostra, apesar de se verificar a violação de alguns pressupostos para a 
realização da MANOVA (concretamente no que respeita à igualdade de covariâncias e à 
existência de um número de casos desigual em cada grupo) a grande dimensão da 
amostra e o facto de cada grupo possuir mais do que 30 sujeitos permite realizar este 
teste (Pallant, 2005). Para aumentar a confiança nos resultados recorreu-se ao teste 
Pillai’s Trace devido à robustez do mesmo face à violação da igualdade de covariâncias 
e diferente número de elementos em cada grupo, conforme sugerido por Tabachnick e 
Fidel (2001, cit. por Pallant, 2005). Por fim, ainda devido às violações destes 
pressupostos, utilizou-se o alfa ajustado de Bonferroni (p=.025).  
A MANOVA (apresentada no Quadro 20) revelou que existe uma diferença 
estatisticamente significativa entre as variáveis entre os grupos criados para a polaridade 
Prazer/Dor, já que F(6,1688)=55.433, p=.000; Pillai’s Trace = .329; partial eta squared 
= .165. Analisando os resultados separadamente, verifica-se para o Bem-Estar 
Psicológico F(6,1688)= 129.719, p=.000; partial eta squared = .316, e para o Distress 
Psicológico F(6,1688)= 101.298, p=.000; partial eta squared = .265. O grupo 1 
corresponde a baixo Prazer e baixa Dor, o grupo 2 a baixo Prazer e elevada Dor, o 
grupo 3 a elevado Prazer e baixa Dor e o grupo 4 a elevado Prazer e elevada Dor. No 
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que respeita ao Bem-Estar Psicológico, o grupo 4 é o que apresenta maiores níveis de 
bem-estar (M=57.49; DP=10.276) comparativamente aos restantes três grupos, que 
apresentam médias mais baixas. Numa análise post-hoc entre os quatro grupos, 
recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças significativas entre o grupo 
4 e os grupos 1 e 2, sendo que a diferença entre o grupo 4 e o grupo 3 não se revelou 
significativa. Já no que respeita ao Distress Psicológico, verifica-se que o grupo 1 
apresenta maiores níveis de Distress Psicológico (M=75.38; DP=17.937) 
comparativamente aos restantes grupos. Na análise post-hoc as diferenças entre os 
grupos 1, 3 e 4 revelam-se significativas, sendo que a diferença entre os grupos 1 e 2 
não se apresenta significativa. Também os grupos 3 (M=54.44; DP=14.445) e 4 
(M=54.95; DP=13.501) apresentam os menores valores de Distress Psicológico, sendo 
que apesar da diferença entre ambos não ser significativa, ambos demonstram 
diferenças estatisticamente significativas para com os outros dois grupos. 
Por seu lado, na polaridade Proximidade/Diferenciação verifica-se uma diferença 
estatisticamente significativa entre os grupos – F(6, 1688) = 56.852 p=.000; Pillai’s 
Trace = .336; partial eta squared = .168. Na análise separada dos resultados verifica-se 
que para o Bem-Estar, F(6,1688)= 129.019, p=.000; partial eta squared = .314 e para o 
Distress, F(6,1688)=104.617, p=.000, partial eta squared =.271. O grupo 1 corresponde 
a baixa Proximidade e baixa Diferenciação, o grupo 2 a baixa Proximidade e elevada 
Diferenciação, o grupo 3 a elevada Proximidade e baixa Diferenciação e o grupo 4 a 
elevada Proximidade e elevada Diferenciação. Observando as diferenças entre grupos, 
no que respeita ao Bem-Estar Psicológico o grupo 4 é o que apresenta a média mais alta 
(M=58,202; DP=9.764) comparativamente aos restantes grupos. Numa análise post-hoc 
entre os quatro grupos, recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças 
estatisticamente significativas entre o grupo 4 e os restantes três grupos. Por seu lado, 
no Distress Psicológico, o grupo 1 é o que apresenta maiores níveis de Distress 
(M=77.03; DP= 17.504) e o grupo 4 apresenta os menores níveis de Distress 
Psicológico (M=53.52; DP=14.040). Na análise post-hoc, todas as diferenças entre 
todos se revelam significativas. 
Na polaridade Produtividade/Lazer verifica-se uma diferença estatisticamente 
significativa entre os grupos – F(6, 1688) = 69.667, p=.000; Pillai’s Trace = .397; 
partial eta squared = .198. Na análise separada dos resultados verifica-se que para o 
Bem-Estar, F(6,1688)= 167.924, partial eta squared = .374 e para o Distress 
Psicológico, F(6,1688)=134.613, p=.000, partial eta squared =.324. O grupo 1 
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corresponde a baixa Produtividade e baixo Lazer, o grupo 2 a baixa Produtividade e 
elevado Lazer, o grupo 3 a elevada Produtividade e baixo Lazer e o grupo 4 a elevada 
Produtividade e elevado Lazer. Observando as diferenças entre grupos, no que respeita 
ao Bem-Estar Psicológico o grupo 4 é o que apresenta a média mais alta (M=59.19; 
DP=9.387) comparativamente aos restantes grupos. Numa análise post-hoc entre os 
quatro grupos, recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças 
estatisticamente significativas entre o grupo 4 e os restantes três grupos. Por seu lado, 
no Distress Psicológico, o grupo 1 é o que apresenta maiores níveis de Distress 
Psicológico (M=77.98; DP= 17.226) e o grupo 4 apresenta os menores níveis de 
Distress (M=52.44; DP=13.530). Na análise post-hoc, quer as diferenças entre o grupo 
1 e os restantes, quer as diferenças entre o grupo 4 e os restantes demonstraram-se 
estatisticamente significativas.  
Na polaridade Controlo/Cooperação verifica-se uma diferença estatisticamente 
significativa entre os grupos – F(6, 1688) = 46.874, p=.000; Pillai’s Trace = .286; 
partial eta squared = .143. Na análise separada dos resultados verifica-se que para o 
Bem-Estar Psicológico, F(6,1688)= 91.913, partial eta squared = .246 e para o Distress, 
F(6,1688)=100.586, p=.000, partial eta squared =.263. O grupo 1 corresponde a baixo 
Controlo e baixa Cooperação, o grupo 2 a baixo Controlo e elevada Cooperação, o 
grupo 3 a elevado Controlo e baixa Cooperação e o grupo 4 a elevado Controlo e 
elevada Cooperação. Observando as diferenças entre grupos, no que respeita ao Bem-
Estar Psicológico o grupo 4 é o que apresenta a média mais alta (M=57.24; DP=10.697) 
comparativamente aos restantes grupos. Numa análise post-hoc entre os quatro grupos, 
recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças estatisticamente 
significativas entre o grupo 4 e os restantes três grupos. Por seu lado, no Distress 
Psicológico, o grupo 1 é o que apresenta maiores níveis de Distress Psicológico 
(M=76.40; DP= 18.507) e o grupo 4 apresenta os menores níveis de Distress 
Psicológico (M=53.89; DP=14.228). Na análise post-hoc, quer as diferenças entre o 
grupo 1 e os restantes, quer as diferenças entre o grupo 4 e os restantes demonstraram-se 
estatisticamente significativas.  
Na polaridade Exploração/Tranquilidade observa-se uma diferença estatisticamente 
significativa entre os grupos – F(6, 1688) = 46.874, p=.000; Pillai’s Trace = .452; 
partial eta squared = .226. Na análise separada dos resultados verifica-se que para o 
Bem-Estar, F(6,1688)= 193.555, partial eta squared = .408 e para o Distress, 
F(6,1688)=184.480, p=.000, partial eta squared =.396. O grupo 1 corresponde a baixa 
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Exploração e baixa Tranquilidade, o grupo 2 a baixa Exploração e elevada 
Tranquilidade, o grupo 3 a elevada Exploração e baixa Tranquilidade e o grupo 4 a 
elevada Exploração e elevada Tranquilidade. Analisando as diferenças entre grupos, no 
que respeita ao Bem-Estar Psicológico o grupo 4 é o que apresenta a média mais alta 
(M=58.78; DP=9.595) comparativamente aos restantes grupos. Numa análise post-hoc 
entre os quatro grupos, recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças 
estatisticamente significativas entre o grupo 4 e os restantes três grupos. Por seu lado, 
no Distress Psicológico, o grupo 1 é o que apresenta maiores níveis de Distress 
Psicológico (M=78.61; DP=16.221) e o grupo 4 apresenta os menores níveis de Distress 
Psicológico (M=52.52; DP=13.079). Na análise post-hoc, as diferenças entre o grupo 1 
demonstraram-se estatisticamente significativas para com os outros grupos. No entanto, 
as diferenças do grupo 4 apenas se revelaram significativas para com os grupos 1 e 3.  
Na polaridade Coerência/Incoerência observa-se uma diferença estatisticamente 
significativa entre os grupos – F(6, 1688) = 77.158, p=.000; Pillai’s Trace = .430; 
partial eta squared = .215. Na análise separada dos resultados verifica-se que para o 
Bem-Estar Psicológico, F(6,1688)= 150.197, p=.000, partial eta squared = .348 e para o 
Distress Psicológico, F(6,1688)=165.684, p=.000, partial eta squared =.371. O grupo 1 
corresponde a baixa Coerência e baixa Incoerência, o grupo 2 a baixa Coerência e 
elevada Incoerência, o grupo 3 a elevada Coerência e baixa Incoerência e o grupo 4 a 
elevada Coerência e elevada Incoerência. Analisando as diferenças entre grupos, no que 
respeita ao Bem-Estar Psicológico o grupo 4 é o que apresenta a média mais alta 
(M=57.91; DP=10.099) comparativamente aos restantes grupos. Numa análise post-hoc 
entre os quatro grupos, recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças 
estatisticamente significativas entre o grupo 4 e os restantes três grupos. Por seu lado, 
no Distress Psicológico, o grupo 1 é o que apresenta maiores níveis de Distress 
(M=79.69; DP=16.381) e o grupo 4 apresenta os menores níveis de Distress Psicológico 
(M=53.27; DP=13.732). Na análise post-hoc, as diferenças entre o grupo 1 
demonstraram-se estatisticamente significativas para com os outros grupos, bem como 
as diferenças do grupo 4 para com os restantes grupos. 
Por fim, na polaridade Auto-Estima/Auto-Crítica observa-se uma diferença 
estatisticamente significativa entre os grupos – F(6, 1688) = 76.573, p=.000; Pillai’s 
Trace = .428; partial eta squared = .214. Na análise separada dos resultados verifica-se 
que para o Bem-Estar, F(6,1688)= 192.692, p=.000, partial eta squared = .407 e para o 
Distress, F(6,1688)=149.787, p=.000, partial eta squared =.347. O grupo 1 corresponde 
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a baixa Auto-Estima e baixa Auto-Crítica, o grupo 2 a baixa Auto-Estima e elevada 
Auto-Crítica, o grupo 3 a elevada Auto-Estima e baixa Auto-Crítica e o grupo 4 a 
elevada Auto-Estima e elevada Auto-Crítica. Analisando as diferenças entre grupos, no 
que respeita ao Bem-Estar Psicológico o grupo 4 é o que apresenta a média mais alta 
(M=58.19; DP=9.938) comparativamente aos restantes grupos. Numa análise post-hoc 
entre os quatro grupos, recorrendo-se ao teste de Scheffe, verificaram-se diferenças 
estatisticamente significativas entre o grupo 4 e os grupos 1 e 2, mas a diferença não se 
revelou significativa para com o grupo 3. Por seu lado, no Distress Psicológico, o grupo 
1 é o que apresenta maiores níveis de Distress Psicológico (M=76.78; DP=16.191) e o 
grupo 4 apresenta os menores níveis de Distress Psicológico (M=53.33; DP=13.444). 
Na análise post-hoc, as diferenças entre o grupo 1 demonstraram-se estatisticamente 
significativas para com grupos 3 e 4 mas não para com o grupo 2, e as diferenças do 
grupo 4 revelaram-se estatisticamente significativas para com os grupos 1 e 2, mas não 





Quadro 20. Médias dos Grupos, agrupadas segundo resultados em Bem-Estar e 
Distress Psicológicos para as sete polaridades. 
 
Grupo N 
Média para o 
Bem-Estar 
Média para o 
Distress 
Prazer/Dor 
1 (--) 276 42.797 75.380 
2 (-+) 186 45.231 72.704 
3 (+-) 170 57.276 54.441 
4 (++) 216 57.491 54.954 
Proximidade/ 
Diferenciação 
1 (--) 309 42.288 77.029 
2 (-+) 115 46.870 67.435 
3 (+-) 147 53.068 61.701 
4 (++) 277 58.202 53.523 
Produtividade/ 
Lazer 
1 (--) 322 41.596 77.978 
2 (-+) 119 49.588 63.933 
3 (+-) 121 50.893 63.959 
4 (++) 286 59.185 52.437 
Controlo/ 
Cooperação 
1 (--) 309 43.343 76.398 
2 (-+) 118 47.051 69.534 
3 (+-) 117 51.564 62.034 
4 (++) 304 57.243 53.891 
Exploração/ 
Tranquilidade 
1 (--) 303 41.406 78.607 
2 (-+) 140 55.143 55.650 
3 (+-) 121 44.802 73.785 
4 (++) 284 58.778 52.521 
Coerência/ 
Incoerência 
1 (--) 320 41.569 79.688 
2 (-+) 109 48.514 61.954 
3 (+-) 110 53.591 61.273 
4 (++) 309 57.913 53.269 
Auto-Estima/ 
Auto-Crítica 
1 (--) 295 42.515 76.776 
2 (-+) 141 42.262 75.248 
3 (+-) 157 57.586 54.745 




Discussão e Conclusões 
Conforme referido anteriormente, os objectivos deste estudo foram (a) avaliar as 
propriedades psicométricas da ERSN; (b) aperfeiçoar a ERSN com base nos resultados 
de consistência interna obtidos na primeira análise; (c) compreender as inter-relações 
entre as sete polaridades dialécticas; (d) investigar as relações entre a ERSN e a 
ESNPB-G; (e) investigar as relações entre a ERSN e o QSA; (f) compreender as 
relações entre a ERSN e o Bem-Estar e Distress Psicológicos; e (g) avaliar a capacidade 
preditiva das necessidades psicológicas sobre o Bem-Estar e Distress Psicológicos. 
Assim, serão de seguida comentados os resultados, as suas implicações e as limitações 
deste estudo, bem como sugestões para estudos futuros. 
Inicialmente foi realizado um primeiro estudo em que se analisou a estrutura 
factorial e os valores de consistência interna da ERSN. Neste primeiro estudo, apesar de 
não se ter encontrado uma estrutural factorial com sentido teórico para a ERSN, os 
valores de consistência interna apresentaram-se elevados. Ainda assim, existiam alguns 
itens que diminuíam a consistência interna de algumas sub-escalas ou não lhes davam 
contributo, pelo que a escala foi reformulada excluindo-se esses itens.  
Também a sub-escala Dor foi alvo de reformulação, uma vez que os itens não iam 
ao encontro do constructo de Dor postulado pelo MCP (Vasco 2009a, 2009b, 2012a, 
2012b). Este estudo define a necessidade de Dor como a necessidade de um indivíduo 
experienciar a dor como produtiva, aceitando a sua inevitabilidade e conseguindo 
aprender com ela (Cadilha & Vasco, 2010). Porém, as respostas aos itens desta sub-
escala revelaram, ao contrário do que acontecia com as restantes necessidades, que 
indivíduos com maiores níveis de dor revelavam menores níveis de bem-estar do que 
aqueles com níveis altos de prazer e baixos de dor. Estes resultados replicaram os de 
Cadilha e Vasco (2010), comprovando que os itens da sub-escala Dor estavam de facto 
a ser interpretados de acordo com um conceito de dor considerada não-adaptativa e não-
produtiva, pelo que se tornou necessária a reformulação da mesma. Após esta 
reformulação e a exclusão de quatro itens que não iam ao encontro do nosso constructo, 
a sub-escala Dor ficou apenas composta por três itens, o que poderá ter influenciado os 
resultados que se obtiveram nas segundas análises, pois quanto menor o número de 
itens, menor confiança se pode ter nos resultados (Pallant, 2005).  
Após estas análises submeteram-se novamente os dados a tratamento estatístico. No 
que respeita à análise factorial, numa segunda análise, os resultados continuaram a não 
54 
 
demonstrar uma estrutura factorial com sentido teórico para a ERSN. Conforme 
referido, isto poderá dever-se a diversos factores, nomeadamente o facto de na nossa 
amostra os itens possuírem baixas inter-correlações, tornando a análise factorial pouco 
apropriada. No entanto, também a própria teoria do MCP (Vasco, 2009a, 2009b, 2012a, 
2012b) poderá explicar isto, uma vez que o Bem-Estar Psicológico dependerá da 
capacidade que a pessoa tem de efectuar um movimento balanceado e equilibrado entre 
cada um dos pólos dialécticos. Tendo em conta que os pólos se encontram fortemente 
correlacionados entre si, poderá tornar-se difícil extrair catorze factores que 
correspondam exactamente a cada necessidade, já que estas se encontram fortemente 
associadas entre si. Conforme referido, verificou-se também que as outras medidas de 
necessidades psicológicas, ou seja, a ESNPB-G e o QSA, não possuíam uma estrutura 
factorial com sentido teórico. Ainda assim, esta é uma das limitações deste estudo e é 
essencial que a estrutura factorial da ERSN continue a ser investigada.  
Ao nível da consistência interna, a ERSN apresenta alfas elevados, o que significa 
que a escala é consistente e avalia os constructos que se propõe a avaliar, apresentando-
se como uma medida fiável do conceito de necessidade psicológica e das sete e catorze 
polaridades que a teoria do MCP (Vasco, 2009a, 2009b, 2012a, 2012b) propõe.   
Por sua vez, a análise das correlações demonstra que a primeira hipótese deste 
estudo foi confirmada, pois foram encontradas fortes correlações entre os sete pares de 
necessidades e entre os catorze pares de necessidades, bem como com a escala na sua 
versão global. Cada um dos pólos apresenta correlações fortes com o segundo pólo, 
apenas com a polaridade Prazer/Dor a apresentar uma fraca correlação e a polaridade 
Auto-Estima/Auto-Crítica a apresentar uma correlação moderada. No caso da polaridade 
Prazer/Dor, a baixa correlação poderá dever-se ao baixo número de itens que compõe a 
sub-escala Dor, sendo isto algo que se encontra em aperfeiçoamento. No caso da sub-
escala Auto-Estima/Auto-Crítica, apesar de a correlação não ser forte, é moderada, o 
que, sendo um bom resultado, coloca também a questão para futuras investigações sobre 
os motivos pelos quais esta sub-escala apresenta correlações mais baixas do que as 
restantes. Estes resultados vão ao encontro dos resultados obtidos por Cadilha e Vasco 
(2010), Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), Fonseca e Vasco (2011), 
Calinas e Vasco (2011), Rodrigues e Vasco (2010) e Guerreiro e Vasco (2011). 
A segunda hipótese foi igualmente confirmada, uma vez que se encontraram fortes 
correlações entre a ERSN e outras medidas de necessidades, neste caso a ESNPB-G e o 
QSA. Isto demonstra que estas escalas têm em comum o conceito de necessidade 
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psicológica e que se encontram fortemente relacionadas. Também se parece, assim, 
poder constatar que, de facto, as teorias que originaram as construções destas escalas 
(Deci & Ryan, 2000; Grawe, 2006) têm conceitos comuns no que respeita não só à 
definição de necessidade psicológica, como no que respeita às necessidades que cada 
uma propõe, independentemente das especificidades de cada uma destas teorias. Por seu 
lado, apesar de as diferenças serem ligeiras, a ERSN também demonstrou um maior 
valor preditivo do que a ESNPB-G e o QSA sobre o Bem-Estar e Distress Psicológicos, 
o que reforça a importância da teoria de necessidades do MCP para a explicação do 
Bem-Estar e Distress Psicológicos.  
A terceira hipótese também foi corroborada, já que os dados demonstram que 
resultados elevados na ERSN se correlacionam com níveis elevados de Bem-Estar 
Psicológico e resultados baixos na ERSN se correlacionam com níveis elevados de 
Distress Psicológico. Isto replica os resultados obtidos por Cadilha e Vasco (2010), 
Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), Fonseca e Vasco (2011), Calinas e 
Vasco (2011), Rodrigues e Vasco (2010) e Guerreiro e Vasco (2011). 
A quarta hipótese foi também confirmada, uma vez que na análise dos grupos de 
indivíduos com níveis elevados e baixos em cada pólo de necessidades, os resultados 
foram ao encontro do que o MCP propõe. Confirmou-se que sujeitos com níveis 
elevados nos dois pólos de necessidades apresentam maiores níveis de Bem-Estar 
Psicológico do que os restantes, e os sujeitos com níveis baixos de regulação da 
satisfação de necessidades nos dois pólos apresentam os maiores níveis de Distress 
Psicológico, comparativamente aos outros grupos. Isto replica os resultados obtidos por 
Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), Fonseca e Vasco (2011), Calinas e 
Vasco (2011) e Rodrigues e Vasco (2010). Porém, para as polaridades Prazer/Dor e 
Auto-Estima/Auto-Crítica, as diferenças entre o grupo de sujeitos com um elevado nível 
de satisfação da necessidade em ambos os pólos, e o grupo de sujeitos com um elevado 
nível de satisfação da necessidade no primeiro pólo e baixo no segundo pólo não se 
revelaram significativas.  
No caso da polaridade Prazer/Dor, isto replica os resultados de Cadilha e Vasco 
(2010) apesar de no seu estudo o grupo de sujeitos com maior bem-estar ser aquele que 
possuía elevado Prazer e baixa Dor. Ainda assim, neste estudo, as diferenças entre 
grupos também não foram significativas. Talvez estes resultados se possam dever à 
ideia que a Sociedade tende a ter relativamente à experiência de dor, que tende a ser 
vista enquanto uma experiência desconfortável e, consequentemente, contrária àquilo 
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que as pessoas idealizam como uma vida “feliz”, ou seja, sem dor ou sofrimento. Poderá 
acontecer que na nossa amostra existam muitas pessoas que, ao evitarem a experiência 
adaptativa de dor, acabem por vivenciar uma dor secundária não-adaptativa (Elliot et 
al., 2004) que possa estar a contribuir para o não reconhecimento da dor como uma 
necessidade em determinadas circunstâncias. Isto torna-se particularmente importante 
nas implicações que transporta para a psicoterapia, sinalizando, à semelhança do que 
vários autores propõem (e.g. Elliot et al., 2004), que um dos objectivos do trabalho 
terapêutico poderá passar pela promoção de um reconhecimento do que é a experiência 
de dor enquanto produtiva e adaptativa, evitando que se transforme numa dor não-
adaptativa.  
Já no caso da polaridade Auto-Estima/Auto-Crítica, os resultados replicam os de 
Guerreiro e Vasco (2011) relativamente aos grupos que apresentam maior Bem-Estar 
Psicológico, mas as diferenças na distribuição do Bem-Estar Psicológico entre o grupo 
com níveis elevados em ambos os pólos e o grupo com alta Auto-Estima e baixa Auto-
Crítica não são significativas. Isto pode, talvez, explicar-se por algo semelhante ao que 
acontece com a polaridade Prazer/Dor. É importante distinguir o que é uma auto-crítica 
produtiva e uma auto-crítica destrutiva. Se por um lado, uma auto-crítica excessiva se 
torna não-adaptativa e acaba, inclusive, por ser destrutiva da auto-estima, uma auto-
estima sem auto-crítica acaba por gerar narcisismo (Guerreiro & Vasco, 2011), 
retirando ao indivíduo a capacidade de aprender e crescer através dos seus erros. 
Novamente, torna-se importante a nível da psicoterapia promover uma compreensão da 
forma como a auto-crítica pode ser um motor impulsionador para a aprendizagem e para 
a mudança e não um elemento destrutivo e paralisante. 
Ao observar a distribuição de sujeitos por grupos relativamente a níveis elevados em 
cada um dos pólos de necessidades, é ainda de notar que existe um maior número de 
sujeitos com resultados elevados nos dois pólos das necessidades dialécticas do que o 
número de indivíduos com resultados elevados apenas num pólo e baixos no outro. Isto 
apoia o facto de cada pólo se relacionar fortemente com o seu pólo correspondente e 
parece indicar que existe um maior número de indivíduos com níveis elevados, ou 
baixos, de satisfação de ambas as necessidades, do que indivíduos com níveis de 
satisfação elevados numa necessidade e baixos noutra. Isto replica, novamente, os 
resultados obtidos por Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), Fonseca e 
Vasco (2011), Calinas e Vasco (2011), Rodrigues e Vasco (2010) e Guerreiro e Vasco 
(2011), relativamente à distribuição do número de sujeitos por grupo. 
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Por fim, no que respeita à quinta hipótese, esta foi refutada, uma vez que as catorze 
necessidades demonstraram uma maior capacidade preditiva de Bem-Estar e Distress 
Psicológicos do que as sete polaridades. Porém, este facto pode prender-se com o 
número de variáveis que é introduzido na regressão estatística. De acordo com Maroco 
(2007) quanto maior o número de variáveis introduzidas numa regressão Stepwise, 
maior a probabilidade de estas explicarem mais variância da variável dependente. Deste 
modo, os resultados podem ter sido influenciados por este factor, tornando-se esta uma 
área que necessita de estudos futuros.  
Ainda assim, no que respeita à capacidade preditiva das Necessidades Psicológicas 
sobre o Bem-Estar e Distress Psicológicos, este estudo demonstrou que tanto as sete 
polaridades como as catorze polaridades explicam significativamente a variância quer 
do Bem-Estar, quer do Distress Psicológicos. Na regressão efectuada com as sete 
polaridades para o Bem-Estar verificou-se que todas as polaridades explicam de forma 
significativa o bem-estar excepto a Auto-Estima/Auto-Crítica. A polaridade 
Exploração/Tranquilidade apresentou-se como a polaridade com maior peso sobre o 
Bem-Estar Psicológico, seguida da Proximidade/Diferenciação e da 
Produtividade/Lazer. No caso da Auto-Estima/Auto-Crítica, esta sub-escala poderá 
necessitar de mais reformulações e aperfeiçoamentos, conforme referido acima, o que 
poderá ter contribuído para que não se tenha encontrado para ela uma capacidade 
preditiva significativa sobre o Bem-Estar Psicológico. Ainda assim, curiosamente, na 
regressão efectuada com as catorze necessidades, tanto a Auto-Estima como a Auto-
Crítica surgem com uma capacidade preditiva significativa sobre o Bem-Estar 
Psicológico. Coloca-se a hipótese de que na origem deste fenómeno possa estar um 
efeito estatístico. Porém, serão precisos mais estudos no futuro para compreender se esta 
situação se repete e o que poderá estar na sua origem.  
Já no que respeita ao Distress Psicológico, apenas as polaridades 
Produtividade/Lazer, Coerência/Incoerência, Proximidade/Diferenciação e 
Exploração/Tranquilidade demonstraram um valor preditivo. As polaridades 
Coerência/Incoerência e Exploração/Tranquilidade apresentam-se como as mais 
preditivas da variável Distress Psicológico, ocorrendo esta predição num sentido 
negativo, isto é, quanto mais elevada a primeira está, mais baixa está a segunda variável 
(o Distress Psicológico). 
Na regressão efectuada para o Bem-Estar com as catorze necessidades, apenas a 
Tranquilidade, Proximidade, Auto-Crítica, Auto-Estima, Prazer, Exploração, 
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Incoerência e Coerência parecem ter um valor preditivo sobre o mesmo. A 
Tranquilidade e a Proximidade são as necessidades que mais explicam o Bem-Estar 
Psicológico. Conforme referido anteriormente, as necessidades psicológicas mais 
frequentemente citadas na literatura são a auto-estima, a proximidade, a autonomia, a 
coerência e o prazer. De facto, todas elas, à excepção da autonomia/diferenciação, 
surgem neste modelo. Isto vai ao encontro do que se esperava a partir das teorias que 
propõem estas necessidades (Blatt, 2008; Costanza e colaboradores, 2007; Deci & 
Ryan, 2000; Epstein, 1993; Grawe, 2006; Maslow, 1943; Sheldon et al., 2001; Vasco, 
2009a, 2009b). Comparando, ainda, estes resultados aos obtidos por Cadilha e Vasco 
(2011), Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), Fonseca e Vasco (2011), 
Calinas e Vasco (2011), Rodrigues e Vasco (2011) e Guerreiro e Vasco (2011), verifica-
se que as necessidades que surgem em comum entre estes dois estudos como possuindo 
uma capacidade preditiva sobre o Bem-Estar Psicológico são o Prazer, a Proximidade, 
a Tranquilidade e a Coerência.  
Por seu lado, sobre o Distress Psicológico, apenas a Tranquilidade, Auto-Estima, 
Proximidade, Auto-Crítica, Incoerência, Exploração, Prazer e Controlo possuem uma 
capacidade preditiva. A Tranquilidade e Proximidade apresentam-se, à semelhança do 
que aconteceu para o Bem-Estar Psicológico, como as necessidades com maior 
capacidade preditiva de Distress Psicológico. Comparando estes resultados aos obtidos 
por Cadilha e Vasco (2011), Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), Fonseca 
e Vasco (2011), Calinas e Vasco (2011), Rodrigues e Vasco (2011) e Guerreiro e Vasco 
(2011), verifica-se que as necessidades de Prazer, Proximidade, Controlo, 
Tranquilidade, Incoerência e Auto-Estima surgem em ambos os estudos como 
preditoras significativas do Distress Psicológico.  
Em suma, os resultados deste estudo replicam, de forma global, os resultados 
obtidos por Cadilha e Vasco (2010), Bernardo e Vasco (2011), Rucha e Vasco (2011), 
Fonseca & Vasco, 2011, Calinas e Vasco (2011), Rodrigues e Vasco (2010) e Guerreiro 
e Vasco (2011), no que respeita aos elevados valores de consistência interna das sub-
escalas da ERSN e às correlações entre necessidades e entre estas e o Bem-Estar e 
Distress Psicológicos. Replicaram-se, também, a maioria dos resultados obtidos por 
estes autores no que respeita à distribuição de Bem-Estar e Distress Psicológicos por 
grupos de indivíduos com diferentes níveis de satisfação nos pólos das necessidades e 




Este estudo apresenta, ainda assim, algumas limitações. Na fase de construção da 
ERSN não se incluiu, por lapso, um item da sub-escala Exploração (“Procuro novas 
experiências”), que deverá ser incluído em estudos posteriores da ERSN. Também dois 
itens da sub-escala Proximidade foram, por lapso, incluídos com uma formulação 
errada, apesar de os valores de consistência interna terem levado à exclusão dos mesmos 
da versão final da ERSN, pelo que estes não serão incluídos em estudos posteriores.  
Outra limitação respeita ao procedimento de recolha de dados, uma vez que o 
lançamento online de nove questionários, que levavam, em média, cerca de uma hora a 
preencher, relatando alguns participantes ter levado mais do que a estimativa de uma 
hora que tinha sido feita pelos investigadores. De facto, Cormier, Nurius e Osborn 
(2009) afirmam que ao fim de cinquenta minutos a atenção deixa de estar focada e isso 
poderá ter influenciado os resultados.  
Além disso, de forma a possibilitar uma generalização mais consistente dos 
resultados, seria importante que a amostra fosse mais representativa da população 
portuguesa. 
Este estudo apresenta, ao mesmo tempo, diversas vantagens. O MCP não só abrange 
conceitos transversais a outras teorias de uma forma integrativa, como traduz o 
funcionamento psicológico do ponto de vista das necessidades psicológicas de modo a 
que seja possível traçar o perfil de cada indivíduo nesta área. A criação de um 
instrumento que avalia a capacidade de regulação da satisfação de necessidades em sete 
pares dialécticos permite uma conceptualização de caso mais precisa e integrada de cada 
indivíduo, sendo mais um elemento a contribuir para a tomada de decisão clínica. Ao 
aprofundar a investigação na área das necessidades psicológicas está-se a contribuir 
para uma compreensão mais abrangente do funcionamento psicológico. Os resultados 
revelam que existe uma influência significativa das necessidades psicológicas sobre o 
Bem-Estar e Distress Psicológicos e ao promover, num processo psicoterapêutico, que o 
indivíduo ganhe consciência das suas necessidades, do que é que estas sinalizam e de 
como pode regular a sua satisfação, está-se a promover um aumento do seu Bem-Estar 
Psicológico e uma diminuição do seu Distress Psicológico. 
Em estudos futuros seria pertinente avaliar, além da regulação da satisfação das 
necessidades, a importância que estas necessidades têm para cada pessoa, à semelhança 
do instrumento QSA. Conforme explicado anteriormente, além de uma escala de 
satisfação e uma escala de frequência, o QSA possui uma escala de importância para 
todos os itens. Esta escala destina-se a avaliar a congruência que os indivíduos 
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experienciam relativamente à satisfação das suas necessidades e à importância que estas 
têm para si e deriva do conceito de congruência da teoria de Grawe (2006). Na 
investigação desta escala, os resultados de Berking, Holtforth e Jacobi (2003) 
demonstraram que a incongruência se apresentava como mais elevada na população 
clínica do que na população não-clínica e se correlacionava fortemente com 
sintomatologia, depressão, satisfação com a vida, bem-estar e neuroticismo. Assim, no 
futuro, poderá ser importante compreender de que forma as necessidades psicológicas 
abrangidas pela ERSN são consideradas como importantes pelos pacientes e que 
discrepâncias surgem entre a satisfação de uma necessidade e a importância que esta 
tem para o indivíduo.  
Outro estudo essencial consiste no aperfeiçoamento da sub-escala Dor através da 
introdução de novos itens na mesma. Uma vez que esta sub-escala apresenta uma baixa 
consistência interna e os actuais três itens que a compõem não são suficientes para que a 
sub-escala possa ser considerada fiável, seria importante investir na elaboração de novos 
itens que se enquadrassem num conceito de dor adaptativa e produtiva e pudessem 
acrescentar consistência à sub-escala. 
Seria, também, interessante compreender de que forma se caracteriza a população, 
através de uma análise guiada por variáveis demográficas como o sexo, idade, 
conjugalidade, grau de escolaridade, acompanhamento psicológico, psicoterapêutico ou 
psiquiátrico no que respeita à capacidade de regulação da satisfação de necessidades 
psicológicas. 
Seria ainda pertinente compreender num estudo futuro a forma como diferentes 
pares de necessidades poderão interagir entre si, verificando-se se existem pares de 
necessidades que tendam a entrar em conflito em si, a sobrepor-se, ou a interagir mais 
frequentemente entre si. 
 Em suma, os resultados deste estudo vão ao encontro do que o Modelo de 
Complementaridade Paradigmática propõe – uma teoria de necessidades polares 
dialécticas, em que o Bem-Estar Psicológico decorre da capacidade de um indivíduo se 
movimentar de forma adaptativa e equilibrada entre cada um dos pólos de necessidades.  
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Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades (ERSN) (Bernardo, 
Cadilha, Calinas, Fonseca, Guerreiro, Rodrigues, Rucha, & Vasco, 2011) 
 
Seguidamente apresentamos uma sequência de afirmações relativas a características e 
vivências pessoais. Por favor, leia com atenção cada uma delas e responda, assinalando o seu 
grau de acordo ou desacordo numa escala de 1 a 8.  O número “1” significa que “discorda 
totalmente” e o “8” que  “concorda totalmente”. A linha divisória entre o “4” e o “5” 
separa as zonas  de desacordo e de acordo. Quanto mais elevado for o número 
seleccionado maior  é o grau de acordo. 
 
1 a 4 
Desacordo 
5 a 8 
Concordo 
1 2 3 4 5 6 7 8 
 
1. Tenho prazer em colaborar com outros. 
2. Gosto de fazer coisas não planeadas ou não ensaiadas previamente. 
3. Sou capaz de me proporcionar mimos. 
4. Sou ponderado nas minhas acções, procurando analisar factos e emoções antes de agir. 
5. Gosto de saborear momentos calmos. 
6. Sinto que errar possa ser uma oportunidade de aprendizagem. 
7. Não consigo ver sentido em qualquer forma de sofrimento. 
8. Sinto-me responsável pelos erros que cometo. 
9. Sou tolerante comigo mesmo face a distâncias entre o que sou e o que desejo ser. 
10. Tomo conta do hoje e deixo o ontem e o amanhã tomarem conta deles próprios. 
11. Gosto de pensar muito sobre uma nova ideia. 
12. Não me sinto capaz de alcançar os meus objectivos. 
13. Permito-me sentir emoções desagradáveis. 
14. Relembro-me a mim próprio(a) a necessidade de apreciar as coisas à minha volta. 
15. Existe consistência entre o que sinto, o que penso e o modo como ajo. 
16. No geral, sinto-me satisfeito(a) quando penso nas minhas características. 
17. Estou satisfeito(a) com o que tenho na minha vida neste momento. 
18. Ainda que prefira agir sozinho(a), sou capaz de me sentir bem cooperando com outros. 
19. Não consigo relaxar no meu tempo de lazer. 
20. Ainda que possa preferir estar acompanhado, sou capaz de me sentir bem mesmo 
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21. Ajo para retirar o máximo prazer possível das coisas. 
22.  Não sigo os meus impulsos de prazer. 
23. Sinto que posso influenciar o meu futuro. 
24. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de alguém. 
25. Consigo alcançar os objectivos a que me proponho. 
26. Faço frequentemente coisas para sair da rotina. 
27. Quando sinto incoerências ou conflitos entre o que penso, sinto e faço, aceito a sua 
existência e procuro resolvê-los. 
28. Sinto que a minha vida não é feita de sucessos. 
29. Sou capaz de estabelecer objectivos. 
30. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou acompanhado(a). 
31. Acontece envolver-me tanto em algumas tarefas que acabo por perder a   noção do 
tempo. 
32. Existem pessoas que se preocupam comigo. 
33. Sou capaz de alcançar os meus objectivos. 
34. Sinto que nunca me dedico às actividades de lazer de que verdadeiramente gosto. 
35. Acredito que sou a pessoa que desejei ser. 
36. Sinto-me constrangido(a) quando tenho de colaborar com outros. 
37. Envolvo-me totalmente nas minhas actividades de lazer. 
38. De uma forma geral, sinto que consigo ter controlo sobre a minha vida. 
39. Quando paro e reparo nas coisas à minha volta, sinto-me bem e satisfeito(a). 
40. É-me difícil aproximar a pessoa que sou e a pessoa que desejo ser. 
41. Sinto que tenho controlo sobre as minhas acções. 
42. Penso que tudo é exactamente tal como é. 
43. No geral, aprecio quando as pessoas me chamam à atenção em relação às minhas 
atitudes menos adequadas. 
44. Acredito que tenho de controlar tudo o que me rodeia. 
45. Durante o meu tempo de lazer sinto-me livre. 
46. Sinto-me constrangido e inibido em mostrar as minhas opiniões aos outros. 
47. Tenho conhecimentos e experiências importantes, para mim e para os outros. 
48. Entendo que, por vezes, o sofrimento é produtivo. 
49. Sinto-me muito desconfortável quando não t nho controlo sobre tudo em meu redor. 
50. Todas as experiências novas me assustam. 
51. Sinto-me perto de ser a pessoa que desejo ser. 
52. Sempre que cometo erros fico profundamente apreensivo(a). 
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os outros. 
54. O prazer que retiro das coisas não depende da utilidade que vejo nelas. 
55. Acho que, em determinadas áreas, outros são mais competentes que eu, e sinto-me 
confortável em recorrer a eles. 
56. No meu tempo livre dedico-me a actividades lúdicas pela satisfação que sinto quando 
as realizo. 
57. Tenho muita dificuldade em viver o momento presente. 
58. Acredito que errar é importante no desenvolvimento das minhas características 
pessoais. 
59. Gosto de visitar locais novos. 
60. Sinto que há sofrimento que pode ser necessário sentir. 
61. Entendo todas as críticas como ataques pessoais. 
62. Sou capaz de aceitar que há coisas que estão fora do meu controlo. 
63. É natural que em alguns momentos eu não seja como desejo ser. 
64. Sinto-me orgulhoso(a) do meu percurso de vida. 
65. Sou um(a) bom(a) trabalhador(a). 
66. Tenho pouca satisfação em estar com amigos ou pessoas chegadas. 
67. Tenho dificuldade em desfrutar da vida. 
68. Sinto que os outros não se interessam ou se preocupam comigo. 
69. O lazer é tão importante como qualquer outra área da minha vida. 
70. Acredito que devo agir de forma cooperativa com a sociedade. 
71. Gosto de aprender sobre um assunto sobre o qual sei pouco. 
72. Quando sinto incoerências ou conflitos entre emoções contraditórias, aceito a sua 
existência e procuro resolvê-los. 
73. Tendo a concordar com os elogios que me fazem. 
74. Sinto-me confortável com a ideia de que não posso controlar tudo e todos. 
75. Deixo-me experienciar sentimentos/sensações novas e pouco usuais. 
76. Sinto-me competente naquilo que faço. 
77. Expresso as minhas ideias e opiniões, independentemente das reacções dos outros. 
78. Experiencio paz de espírito. 
79. Sinto que consigo tirar prazer da vida. 
80. O que realizo tem um impacto significativo nos outros ou na sociedade. 
81. Sinto que tenho controlo sobre a minha realidade interior. 
82. Não me sinto confortável em ambientes novos. 
83. Quando sinto distância entre quem sou e quem desejo ser, aceito essas incoerências e 
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84. De forma geral, estou satisfeito(a) comigo mesmo(a). 
85. É natural que por vezes não tenha controlo sobre o que me rodeia. 
86. Sinto-me sempre culpado(a) quando me entrego a uma actividade de lazer. 
87. Estou sempre a pensar que poderia ser melhor do que sou. 
88. Experiencio uma calma interior que não depende de acontecimentos externos. 
89. Sinto-me confortável quando tenho de colaborar com outros. 
90. Por vezes sinto-me tão absorvido(a) nas minhas actividades de lazer que perco a noção 
do tempo a passar. 
91. Tenho prazer em estar com os outros. 
92. Sinto que, às vezes, tenho que sofrer para ultrapassar coisas que me causam dor. 
93. Sinto que tenho de controlar tudo o que está à minha volta. 
94. Tento lidar com o que é em vez de lidar com o que foi ou o que irá ser. 
95. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre o que penso, sinto e faço. 
96. Sinto-me muito angustiado(a) quando não consigo ter as coisas que quero. 
97. Em função dos meus erros posso aperfeiçoar o meu comportamento. 
98. É natural que por vezes sinta emoções contraditórias. 
99. Considero-me uma pessoa com sentido de humor. 
100. Sinto que consigo escolher como agir de acordo com a situação. 
101. Por vezes sinto-me tão relaxado(a) durante o meu tempo de lazer que sinto que tenho 
uma experiência quase espiritual. 
102. Consigo sentir-me eu próprio durante a maior parte do tempo. 
103. Ajo em função do prazer que posso retirar das coisas a curto prazo. 
104. Escuto as minhas próprias necessidades quando decido como usar o meu tempo de 
lazer. 
105. É-me difícil aceitar que tenha de partilhar o meu controlo em determinadas tarefas. 
106. Sinto-me confortável partilhando tarefas e responsabilidade. 
107. Por vezes sinto que preciso de fazer algo mais estimulante. 
108. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre emoções contraditórias. 
109. O meu desenvolvimento pessoal também depende das nossas falhas enquanto seres 
humanos. 
110. Sinto que sou uma pessoa com quem os outros gostam de estar. 
111. Quando me criticam penso sempre se terão razão naquilo que apontam. 
112. Por vezes sinto necessidade de parar e gozar a vida pelo que ela é. 
113. Consigo cooperar com os outros para atingir objectivos comuns. 
114. Valorizo os meus produtos e realizações. 
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116. Tenho dificuldade em fazer coisas que não me dão prazer. 
117. Sinto-me livre para escolher a maneira como vivo a minha vida. 
118. Estou satisfeito com a qualidade daquilo que produzo. 
119. Sinto orgulho na pessoa que sou. 
120. Tento agir de forma a mudar as coisas que podem ser mudadas. 
121. Quando sinto que tenho de ceder o meu controlo a um colectivo, aceito-o, cooperando 
com ele. 
122. Sinto que o meu tempo de lazer é útil e valioso. 
123. Não sou capaz de suportar dor, mesmo que considere ser útil senti-la. 
124. Consigo terminar as tarefas que são da minha responsabilidade. 
125. Sinto que tenho uma certa calma interior. 
126. É-me difícil suportar conflitos entre emoções contraditórias. 
127. Sou capaz de distinguir críticas construtivas de destrutivas. 
128. É natural que em alguns aspectos eu não seja como desejo ser. 
129. Gosto de me aperceber que os meus sentimentos mudam de momento a momento. 
130. Por vezes a melhor forma de resolver os problemas é colaborar com os outros. 
131. As minhas actividades de lazer contribuem para o meu sentimento de bem-estar. 
132. Sinto-me satisfeito com a minha capacidade de usar o meu tempo de lazer. 
133. Sinto-me amado(a) e acarinhado (a) por uma ou mais pessoas. 
134. Consigo suportar situações desagradáveis se vejo benefícios futuros nisso. 
135. Sinto que nunca realizei algo suficientemente valioso. 
136. Sou capaz de reconhecer que há coisas que estão fora do meu controlo. 
137. De uma forma geral, gosto de experienciar coisas novas. 
138. É-me difícil suportar conflitos entre o que sinto, o que penso e o que faço. 
139. Julgo compreender a justiça das críticas que me proferem. 
140. Sinto que consigo ter controlo sobre as coisas que são significativas na vida. 
141. Sinto orgulho naquilo que produzo e realizo. 
142. Sinto-me preocupado(a) quando sei que pessoas próximas estão a sofrer 
143. Ajo em função do prazer que posso retirar das coisas, a longo prazo. 
144. Vejo-me como uma pessoa aberta a novas experiências. 
145. Estou constantemente a pôr-me em causa. 
146. É-me difícil suportar a distância entre o que sou e o que desejo ser. 
147. Sinto que ainda tenho muito para aprender. 
148. Gosto de pensar de formas diferentes para explicar a mesma coisa. 
149. Por vezes, faz sentido partilhar tarefas. 
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151. Passo muito tempo sem fazer algo de útil (item invertido). 
152. Sinto que sou uma pessoa com valor. 
153. Sinto que sou útil. 
154. Nunca sinto confiança nos outros para lhes ceder o controlo. 
155. Sou uma pessoa tolerante quando me criticam. 
156. Sinto-me livre de escolher o que faço no meu tempo de lazer. 
157. Consigo desfrutar os pequenos prazeres da vida. 
158. Errar é humano. 




Composição das Sub-escalas da ERSN Inicial 
 
Sub-escalas N.º de itens Identificação dos itens 
Prazer (P) 11 
3, 21, 22(R), 31, 54, 67(R), 79, 103, 116, 143 e 
157 
Dor (D) 7 7(R), 13, 48, 60, 92, 123(R) e 134 
Proximidade (P) 7 30, 32, 66(R), 68(R), 91, 133 e 142 
Diferenciação (Dif) 7 20, 24(R), 46(R), 53, 77, 102 e 117 
Produtividade (P) 15 
12(R), 33, 47, 65, 76, 80, 114,115, 118, 124, 
135(R), 141, 150, 151(R) e 153 
Lazer (L) 15 
19(R), 34(R), 37, 45, 56, 69, 86(R), 90, 99, 101, 
104, 122, 131, 132 e 156 
Controlo (C) 14 
23, 25, 29, 38, 41, 44(R), 49(R), 62, 74, 81, 
93(R), 100, 136 e 140 
Cooperação (C) 14 
1, 18, 36(R), 55, 70, 85, 89, 105(R),106, 113, 
121, 130, 149 e 154(R) 
Exploração (E) 14 
2, 11, 26, 50(R), 59, 71, 75, 82(R), 107, 129, 
137, 144, 147 e 148 
Tranquilidade (T) 14 
5, 10, 14, 17, 39, 42, 57(R), 78, 88,  94, 96(R), 
112, 120 e 125 
Coerência (C) 7 4, 15, 27, 40(R), 51, 72 e 83 
Incoerência (I) 9 
9, 63, 95, 98, 108, 126(R), 128, 138(R) e 146(R) 
 
Auto-estima (A) 12 
16, 28(R), 35, 64, 73, 84, 87(R), 110, 119, 
145(R), 152 e 159 
Autocrítica (A) 13 
6, 8, 43, 52(R), 58, 61(R), 97,109, 111, 127, 
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ISM (MHI, Ware, Johnston, Davies-Avery, & Brook, 1979, adaptado por M. Eugénia Duarte-
Silva e Rosa Novo, 2002, FPCE - Universidade de Lisboa) 
 
Solicitamos que responda a um conjunto de questões acerca do modo como se tem sentido no dia 
a dia, DURANTE ESTE ÚLTIMO MÊS. Para cada questão há várias alternativas de resposta, 
pelo que deve assinalar a que melhor se aplica a si. 
 

















3. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU NERVOSO OU 









4. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE TINHA UM FUTURO 








5. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE A SUA VIDA NO DIA A 
DIA ESTAVA CHEIA DE COISAS INTERESSANTES? 
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8. Durante o último mês... ESTEVE PERANTE SITUAÇÕES EM QUE SE QUESTIONOU 








9. Durante o último mês... SENTIU-SE DEPRIMIDO? 
até ao ponto de não me interessar por nada 
 
 
-me um pouco deprimido(a) 
 
  
















12. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA ESPERAVA TER UM DIA 





























14. Neste último mês... SENTIU QUE CONTROLAVA PERFEITAMENTE O SEU 








15. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU AS MÃOS A TREMER 








16. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE NÃO TINHA FUTURO, 























































21. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA PENSOU QUE AS OUTRAS 

















23. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SENTIU QUE AS SUAS 








24. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE TUDO ACONTECIA AO 
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25. Neste último mês... QUÃO INCOMODADO(A) É QUE SE SENTIU DEVIDO AO 
NERVOSO? 




forma muito ligeira 
 
  
26. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SENTIU QUE A SUA VIDA ERA 








27. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU TRISTE E EM BAIXO, 















29. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU CANSADO(A), 
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31. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU ALEGRE, 

































35. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU DIFICULDADE EM 
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37. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA ACORDOU DE MANHÃ 
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Escala de Satisfação de Necessidades Psicológicas Básicas – Geral (Deci & Ryan, 2000) 
 
Sentimentos que tenho 
 
Por favor, leia cada um dos itens cuidadosamente, pensando no modo como ele se 
relaciona com a sua vida, e indique até que ponto verdadeiro ele é para si. Use a 
seguinte escala para responder: 
 












1. Sinto que sou livre para decidir por mim próprio(a) como viver a minha vida. 
2. Gosto das pessoas com quem interajo. 
3. Não me sinto muito competente parte do tempo. 
4. Sinto-me pressionado na minha vida. 
5. As pessoas que conheço dizem-me que sou bom no que faço. 
6. Dou-me bem com as pessoas com quem me relaciono. 
7. Costumo guardar as coisas para mim e não tenho muitos contactos sociais. 
8. Em geral, sinto-me livre para expressar as minhas ideias e opiniões. 
9. Considero as pessoas com quem interajo habitualmente minhas amigas. 
10. Tenho aprendido novas competências interessantes recentemente. 
11. Na minha vida diária, tenho frequentemente que fazer o que me mandam. 
12. As pessoas importantes na minha vida preocupam-se comigo. 
13. Na maioria dos dias sinto-me realizado naquilo que faço. 
14. As pessoas com quem interajo diariamente tendem a tomar os meus sentimentos em 
consideração. 
15. Na minha vida não tenho muitas oportunidades de demonstrar as minhas 
competências. 
16. Não há muitas pessoas de quem seja próximo(a). 
17. Sinto que posso ser eu próprio(a) nas situações do dia-a-dia. 
18. As pessoas com quem eu interajo habitualmente parecem não gostar muito de mim. 
19. Sinto-me, frequentemente, pouco capaz. 
20. Não tenho muitas oportunidades para decidir por mim próprio(a) como fazer as coisas 
no meu dia-a-dia. 
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QSA - Questionário de Sintonia para Adultos  
(Holtforth, Grawe & Tamcan, 2004, adaptação de Faria & Vasco, 2011) 
 
Por favor, avalie o seu grau de satisfação em relação a cada uma das experiências potencialmente positivas que se 
seguem., bem como a importância que cada uma delas tem para si.  
Avalie cada item independentemente da opinião que outras pessoas tenham de si. 
Escala de Satisfação: 
 - Nada Satisfeito 
 - Pouco Satisfeito 
 - Mais ou Menos Satisfeito 
 - Satisfeito 
 - Muito Satisfeito 
Escala de Importância: 
 - Nada Importante 
 - Pouco Importante 
 - Mais ou Menos Importante 
 - Importante 
 - Muito Importante 
Experiência 
Satisfação Importância 
          
1. Tenho conseguido manter o auto-controlo           
2. Tenho sido produtivo           
3. Tenho tido confiança em mim próprio           
4. Tenho sido aceite pelos outros           
5. Tenho sentido que possuo conhecimentos           
6. Tenho sentido que consigo desfrutar da minha vida           
7. Tenho praticado a minha fé/espiritualidade           
8. Tenho sido admirado por outros           
9. Tenho tido o meu espaço de liberdade           
10. Tenho conseguido fazer as coisas melhor que outros           
11. Tenho conquistado a aprovação dos outros           
12. Tenho experimentado excitação           
13. Tenho tido contacto com bastantes pessoas           
14. Tenho tido oportunidades de me relaxar           
15. Tenho tido uma vida sexual satisfatória           
16. Tenho conseguido resolver situações complicadas           
17. Tenho sido independente           
18. Tenho conseguido perceber como as coisas funcionam           
19. Tenho tido ajuda quando necessito dela           
20. Tenho tido uma relação saudável com outra pessoa           
21. Tenho conseguido proteger as pessoas que precisam           
22. Tenho-me empenhado e tenho sido persistente           
23. Tenho feito coisas boas para mim próprio           
24. Tenho tido fé em mim próprio           
25. Tenho sentido que possuo um lugar no mundo           
26. Tenho vivido uma vida excitante           
27. Tenho-me sentido afectivamente ligado a alguém           
28. Tenho-me sentido bem comigo mesmo           
29. Tenho tido muitos amigos           
30. Tenho tido oportunidades de prosseguir a minha educação           
31. Tenho vivido a minha vida intensamente           
32. Tenho conseguido impressionar os outros           
33. Tenho conseguido ajudar os outros           
34. Tenho sido respeitado por outros           
35. Tenho tido contacto com muitas pessoas           
36. Tenho sido eficiente           
37. Tenho-me proporcionado mimos           
38. Tenho sido auto-suficiente           
39. Tenho tido controlo sobre mim próprio           
40. Já me envolvi numa relação íntima (sexual)           
41. Tenho-me sentido uma pessoa capaz e competente           
42. Já tive a experiência de amar e ser amado           
43. Tenho-me sentido superior aos outros           
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Experiência Satisfação Importância 
          
45. Tenho-me sentido valorizado por outros           
46. Tenho partilhado muitas actividades com outros           
47. Tenho-me sentido protegido por outros           
48. Tenho encontrado sentido na vida           
49. Tenho dado suporte aos que mais precisam           
50. Tenho-me sentido como parte de um “grande plano”           
51. Tenho conseguido ter uma perspectiva clara sobre o que se 
passa na minha vida 
          
52. Tenho tido pessoas com quem partilho as minhas angústias           
53. Tenho vivido uma vida muito variada           
54. Tenho dado apoio a outros           
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Por favor, avalie a frequência com que tem passado pelas seguintes experiências potencialmente negativas, 
bem como a importância que cada uma delas tem para si.  
Avalie cada item independentemente da opinião que outras pessoas tenham de si. 
Escala de Frequência: 
 - Nada Frequente 
 - Pouco Frequente 
 - Mais ou Menos Frequente 
 - Frequente 
 - Muito Frequente 
Escala de Importância: 
 - Nada Importante 
 - Pouco Importante 
 - Mais ou Menos Importante 
 - Importante 





          
1. Têm-me sido feitas acusações           
2. Tenho recebido amor e afecto insuficiente           
3. Tenho tido que mostrar as minhas fraquezas a outras pessoas           
4. Tenho-me sentido desamparado           
5. Tenho-me sentido sozinho           
6. Tenho tido que seguir as regras de alguém           
7. Tenho tido que discutir com outros           
8. Tenho-me envolvido em situações embaraçosas           
9. Tenho sentido que falhei nalguma coisa           
10. Tenho magoado outros           
11. Tenho dependido de outros           
12. Tenho sido inadequado           
13. Tenho sido criticado           
14. Tenho-me sentido constrangido em muitas acções           
15. Tenho sido separado de outros           
16. Tenho sido atacado por outros           
17. Tenho-me sentido inundado por emoções           
18. Tenho sido punido           
19. Não tenho sido respeitado           
20. Não tenho sido capaz de tomar as minhas próprias decisões           
21. Não tenho sido aceite por outros           
22. Tenho-me sentido sem poder           
23. Tenho-me humilhado           
24. Tenho perdido a minha independência           
25. Tenho sido apanhado a fazer alguma coisa mal ou errada           
26. Não tenho sido valorizado por outros           
27. Tenho tratado outros de um modo agressivo           
28. Tenho agido de um modo incompetente           
29. Tenho sido abandonado por um(a) esposo(a), companheiro(a) 
ou outro significativo 
          





















          
31. Não tenho conseguido alcançar determinado patamar ou 
expectativa 
          
32. Tenho tido que mostrar as minhas necessidades e desejos           
33. Tenho provocado raiva a alguém           
34. Tenho estado à mercê de alguém ou de alguma situação           
35. Não tenho compreendido algo de importante           
36. Tenho perdido relacionamentos           







Instruções online dadas aos participantes 
  
  




Somos um grupo de finalistas do 5.º ano do Mestrado Integrado em Psicologia da Faculdade 
de Psicologia da Universidade de Lisboa. No âmbito da elaboração das nossas dissertações de 
mestrado, sob a orientação do Professor Doutor António Branco Vasco, estamos a realizar 
quatro estudos que se inserem no âmbito da investigação sobre necessidades psicológicas. A 
sua participação consistirá no preenchimento de 9 questionários, o que durará cerca de 60 
minutos. Muito obrigado pela sua colaboração! Caso deseje obter informações sobre os seus 
resultados nestes questionários, poderá contactar-nos a partir de Outubro de 2012 (data 
esperada da conclusão dos estudos), através do endereço de correio electrónico 
investigacao.necessidades@gmail.com.  
A Equipa,  
António Sol  
Catarina Telo  
Elsa Conde  
Maria Joana Fonseca 
 
II. Condições de participação 
Só poderá participar neste estudo se preencher todas as seguintes condições:  
- Ter mais de 18 anos;  
- Ter no mínimo o 9.º ano de escolaridade ou equivalente;  
- Ter o português como língua materna. Caso não preencha algum destes critérios, por favor 
não prossiga. Muito obrigado! 
 
III. Dados pessoais (Preenchimento Obrigatório) 
De seguida, pedimos-lhe que preencha os seguintes dados. A informação recolhida destina-se 
apenas a caracterizar a amostra do nosso estudo, não sendo os referidos dados susceptíveis 
de permitir a identificação da sua identidade, pelo que a sua participação será totalmente 
anónima. De qualquer modo, toda a informação recolhida através destes dados e dos 
provenientes do preenchimento dos questionários será única e exclusivamente utilizada para 




  Masculino 
  Feminino 
 
Idade *  
 
Estado-Civil/Conjugalidade * 
  Sem relação amorosa estável 
  Com relação amorosa estável 
 
Habilitações literárias * 
  9.º ano ou equivalente 
  12.º ano ou equivalente 
  Bacharelato 
  Licenciatura 
  Mestrado 
  Doutoramento 
 
Actualmente está a ter acompanhamento psicológico, psicoterapêutico ou psiquiátrico? * 
  Sim 
  Não 
 
IV. Declaração de consentimento informado 
 
Pedimos-lhe agora, antes de prosseguir para o preenchimento dos questionários, que clique 
com uma seta na declaração de consentimento informado. Muito obrigado! * 
  Li e compreendi a informação supramencionada, preenchendo todas as condições 
constantes do ponto II. Declaro que consinto na utilização dos dados pessoais que indiquei, 
bem como dos provenientes do preenchimento dos questionários, para fins de investigação. 
 
Data *  
 
  
V. Código de Participação 
Por favor, uma vez que os questionários estão distribuídos por quatro blocos, pedimos-lhe que 
preencha um código agora e no início de cada um dos restantes blocos de questionários. A sua 
participação só será válida se preencher os quatro blocos de questionários. No entanto, para 
sua comodidade, não tem de os preencher de seguida, podendo fazê-lo em momentos 
diferentes, bastando para o efeito voltar a aceder à página 
http://psychologicalneeds.blogspot.com e clicar no próximo bloco que pretende preencher. No 
entanto, cada bloco tem de ser preenchido todo de seguida, sob pena de não se guardarem as 
respectivas respostas. Visto não lhe pedirmos a sua identificação pessoal, sendo a sua 
participação anónima, o código destina-se apenas a permitir aos investigadores saber quais os 
blocos que foram preenchidos pelo(a) mesmo(a) participante, pelo que terá de ser igual em 
todos os blocos. Uma vez que pode não preencher os quatro blocos todos de seguida e para 
garantir que não se esquece do código que pôs neste primeiro bloco, pedimos-lhe que indique, 
em letras maiúsculas, a primeira letra do seu primeiro nome e dos dois últimos, seguidas do dia 
do seu nascimento.  
 
Por exemplo, o código de um participante chamado João António Mendes Silva, nascido no dia 
3 de Abril, seria: JMS03, devendo o participante introduzir este código não só neste primeiro 
bloco, mas no início de cada um dos restantes. *Muito obrigado!  
 
Pode agora prosseguir para o preenchimento dos questionários. 















Investigação em Psicologia (Bloco 2) 
Bem-vindo(a) ao bloco 2 de questionários da nossa investigação! Antes de prosseguir 
para o preenchimento dos questionários que integram este bloco, indique por favor o 
mesmo código que colocou no(s) bloco(s) anterior(es), para sabermos que se trata 
do(a) mesmo(a) participante.  
*Obrigatório 
 
Esse código é constituído pela primeira letra do seu primeiro nome e dos dois últimos, 
seguidas do dia do seu nascimento. Por exemplo, o código de um participante 
chamado João António Mendes Silva, nascido no dia 3 de Abril, seria: JMS03. Muito 
obrigado! *  
_____________________________________ 
 
Investigação em Psicologia (Bloco 3) 
Bem-vindo(a) ao bloco 3 de questionários da nossa investigação! Antes de prosseguir 
para o preenchimento dos questionários que integram este bloco, indique por favor o 
mesmo código que colocou no(s) bloco(s) anterior(es), para sabermos que se trata 
do(a) mesmo(a) participante.  
*Obrigatório 
 
Esse código é constituído pela primeira letra do seu primeiro nome e dos dois últimos, 
seguidas do dia do seu nascimento. Por exemplo, o código de um participante 
chamado João António Mendes Silva, nascido no dia 3 de Abril, seria: JMS03. Muito 






Investigação em Psicologia (Bloco 4) 
Bem-vindo(a) ao bloco 4 de questionários da nossa investigação! Antes de prosseguir 
para o preenchimento dos questionários que integram este bloco, indique por favor o 
mesmo código que colocou no(s) bloco(s) anterior(es), para sabermos que se trata 
do(a) mesmo(a) participante.  
*Obrigatório 
 
Esse código é constituído pela primeira letra do seu primeiro nome e dos dois últimos, 
seguidas do dia do seu nascimento. Por exemplo, o código de um participante 
chamado João António Mendes Silva, nascido no dia 3 de Abril, seria: JMS03. Muito 









Escala de Regulação da Satisfação de Necessidades Psicológicas 
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Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades (ERSN) 
(Bernardo, Cadilha, Calinas, Fonseca, Guerreiro, Rodrigues, Rucha, & 
Vasco, 2011) 
 
Seguidamente apresentamos uma sequência de afirmações relativas a características e 
vivências pessoais. Por favor, leia com atenção cada uma delas e responda, assinalando 
o seu grau de acordo ou desacordo numa escala de 1 a 8.  O número “1” significa que 
“discorda totalmente” e o “8” que  “concorda totalmente”. A linha divisória entre o 
“4” e o “5” separa as zonas  de desacordo e de acordo. Quanto mais elevado for o 
número seleccionado maior  é o grau de acordo. 
 
1 a 4 
Desacordo 
5 a 8 
Concordo 
1 2 3 4 5 6 7 8 
 
1. Tenho prazer em colaborar com outros. 
2. Gosto de fazer coisas não planeadas ou não ensaiadas previamente. 
3. Sou capaz de me proporcionar mimos. 
6. Sinto que errar possa ser uma oportunidade de aprendizagem. 
9. Sou tolerante comigo mesmo face a distâncias entre o que sou e o que desejo ser. 
10. Tomo conta do hoje e deixo o ontem e o amanhã tomarem conta deles próprios. 
11. Gosto de pensar muito sobre uma nova ideia. 
12. Não me sinto capaz de alcançar os meus objectivos. 
14. Relembro-me a mim próprio(a) a necessidade de apreciar as coisas à minha 
volta. 
15. Existe consistência entre o que sinto, o que penso e o modo como ajo. 
16. No geral, sinto-me satisfeito(a) quando penso nas minhas características. 
17. Estou satisfeito(a) com o que tenho na minha vida neste momento. 
19. Não consigo relaxar no meu tempo de lazer. 
21. Ajo para retirar o máximo prazer possível das coisas. 
22.  Não sigo os meus impulsos de prazer. 
23. Sinto que posso influenciar o meu futuro. 
24. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de alguém. 
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26. Faço frequentemente coisas para sair da rotina. 
27. Quando sinto incoerências ou conflitos entre o que penso, sinto e faço, aceito a 
sua existência e procuro resolvê-los. 
28. Sinto que a minha vida não é feita de sucessos. 
29. Sou capaz de estabelecer objectivos. 
30. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou acompanhado(a). 
32. Existem pessoas que se preocupam comigo. 
33. Sou capaz de alcançar os meus objectivos. 
35. Acredito que sou a pessoa que desejei ser. 
36. Sinto-me constrangido(a) quando tenho de colaborar com outros. 
37. Envolvo-me totalmente nas minhas actividades de lazer. 
38. De uma forma geral, sinto que consigo ter controlo sobre a minha vida. 
39. Quando paro e reparo nas coisas à minha volta, sinto-me bem e satisfeito(a). 
40. É-me difícil aproximar a pessoa que sou e a pessoa que desejo ser. 
41. Sinto que tenho controlo sobre as minhas acções. 
43. No geral, aprecio quando as pessoas me chamam à atenção em relação às minhas 
atitudes menos adequadas. 
44. Acredito que tenho de controlar tudo o que me rodeia. 
45. Durante o meu tempo de lazer sinto-me livre. 
46. Sinto-me constrangido e inibido em mostrar as minhas opiniões aos outros. 
47. Tenho conhecimentos e experiências importantes, para mim e para os outros. 
48. Entendo que, por vezes, o sofrimento é produtivo. 
49. Sinto-me muito desconfortável quando não tenho controlo sobre tudo em meu 
redor. 
50. Todas as experiências novas me assustam. 
51. Sinto-me perto de ser a pessoa que desejo ser. 
55. Acho que, em determinadas áreas, outros são mais competentes que eu, e sinto-
me confortável em recorrer a eles. 
56. No meu tempo livre dedico-me a actividades lúdicas pela satisfação que sinto 
quando as realizo. 
57. Tenho muita dificuldade em viver o momento presente. 
58. Acredito que errar é importante no desenvolvimento das minhas características 
pessoais. 
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61. Entendo todas as críticas como ataques pessoais. 
62. Sou capaz de aceitar que há coisas que estão fora do meu controlo. 
64. Sinto-me orgulhoso(a) do meu percurso de vida. 
65. Sou um(a) bom(a) trabalhador(a). 
66. Tenho pouca satisfação em estar com amigos ou pessoas chegadas. 
67. Tenho dificuldade em desfrutar da vida. 
68. Sinto que os outros não se interessam ou se preocupam comigo. 
69. O lazer é tão importante como qualquer outra área da minha vida. 
70. Acredito que devo agir de forma cooperativa com a sociedade. 
71. Gosto de aprender sobre um assunto sobre o qual sei pouco. 
72. Quando sinto incoerências ou conflitos entre emoções contraditórias, aceito a 
sua existência e procuro resolvê-los. 
73. Tendo a concordar com os elogios que me fazem. 
74. Sinto-me confortável com a ideia de que não posso controlar tudo e todos. 
75. Deixo-me experienciar sentimentos/sensações novas e pouco usuais. 
76. Sinto-me competente naquilo que faço. 
77. Expresso as minhas ideias e opiniões, independentemente das reacções dos 
outros. 
78. Experiencio paz de espírito. 
79. Sinto que consigo tirar prazer da vida. 
80. O que realizo tem um impacto significativo nos outros ou na sociedade. 
81. Sinto que tenho controlo sobre a minha realidade interior. 
82. Não me sinto confortável em ambientes novos. 
83. Quando sinto distância entre quem sou e quem desejo ser, aceito essas 
incoerências e procuro tornar os dois o mais próximos possível. 
84. De forma geral, estou satisfeito(a) comigo mesmo(a). 
85. É natural que por vezes não tenha controlo sobre o que me rodeia. 
86. Sinto-me sempre culpado(a) quando me entrego a uma actividade de lazer. 
87. Estou sempre a pensar que poderia ser melhor do que sou. 
88. Experiencio uma calma interior que não depende de acontecimentos externos. 
89. Sinto-me confortável quando tenho de colaborar com outros. 
91. Tenho prazer em estar com os outros. 
93. Sinto que tenho de controlar tudo o que está à minha volta. 
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95. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre o que penso, sinto e faço. 
96. Sinto-me muito angustiado(a) quando não consigo ter as coisas que quero. 
97. Em função dos meus erros posso aperfeiçoar o meu comportamento. 
99. Considero-me uma pessoa com sentido de humor. 
100. Sinto que consigo escolher como agir de acordo com a situação. 
101. Por vezes sinto-me tão relaxado(a) durante o meu tempo de lazer que sinto que 
tenho uma experiência quase espiritual. 
102. Consigo sentir-me eu róprio durante a maior parte do tempo. 
103. Ajo em função do prazer que posso retirar das coisas a curto prazo. 
104. Escuto as minhas próprias necessidades quando decido como usar o meu tempo 
de lazer. 
105. É-me difícil aceitar que tenha de partilhar o meu controlo em determinadas 
tarefas. 
106. Sinto-me confortável partilhando tarefas e responsabilidade. 
108. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre emoções contraditórias. 
109. O meu desenvolvimento pessoal também depende das nossas falhas enquanto 
seres humanos. 
110. Sinto que sou uma pessoa com quem os outros gostam de estar. 
113. Consigo cooperar com os outros para atingir objectivos comuns. 
114. Valorizo os meus produtos e realizações. 
115. Sinto-me satisfeito com a minha competência produtiva. 
117. Sinto-me livre para escolher a maneira como vivo a minha vida. 
118. Estou satisfeito com a qualidade daquilo que produzo. 
119. Sinto orgulho na pessoa que sou. 
120. Tento agir de forma a mudar as coisas que podem ser mudadas. 
121. Quando sinto que tenho de ceder o meu controlo a um colectivo, aceito-o,  
cooperando com ele. 
122. Sinto que o meu tempo de lazer é útil e valioso. 
123. Não sou capaz de suportar dor, mesmo que considere ser útil senti-la. 
124. Consigo terminar as tarefas que são da minha responsabilidade. 
125. Sinto que tenho uma certa calma interior. 
126. É-me difícil suportar conflitos entre emoções contraditórias. 
127. Sou capaz de distinguir críticas construtivas de destrutivas. 
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130. Por vezes a melhor forma de resolver os problemas é colaborar com os outros. 
131. As minhas actividades de lazer contribuem para o meu sentimento de bem-estar. 
132. Sinto-me satisfeito com a minha capacidade de usar o meu tempo de lazer. 
133. Sinto-me amado(a) e acarinhado (a) por uma ou mais pessoas. 
134. Consigo suportar situações desagradáveis se vejo benefícios futuros nisso. 
135. Sinto que nunca realizei algo suficientemente valioso. 
136. Sou capaz de reconhecer que há coisas que estão fora do meu controlo. 
137. De uma forma geral, gosto de experienciar coisas novas. 
138. É-me difícil suportar conflitos entre o que sinto, o que penso e o que faço. 
139. Julgo compreender a justiça das críticas que me proferem. 
140. Sinto que consigo ter controlo sobre as coisas que são significativas na vida. 
141. Sinto orgulho naquilo que produzo e realizo. 
143. Ajo em função do prazer que posso retirar das coisas, a longo prazo. 
144. Vejo-me como uma pessoa aberta a novas experiências. 
145. Estou constantemente a pôr-me em causa. 
146. É-me difícil suportar a distância entre o que sou e o que desejo ser. 
148. Gosto de pensar de formas diferentes para explicar a mesma coisa. 
149. Por vezes, faz sentido partilhar tarefas. 
150. Sinto que os outros valorizam aquilo que realizo. 
151. Passo muito tempo sem fazer algo de útil (item invertido). 
152. Sinto que sou uma pessoa com valor. 
153. Sinto que sou útil. 
154. Nunca sinto confiança nos outros para lhes ceder o controlo. 
155. Sou uma pessoa tolerante quando me criticam. 
156. Sinto-me livre de escolher o que faço no meu tempo de lazer. 
157. Consigo desfrutar os pequenos prazeres da vida. 
158. Errar é humano. 
159. É-me confortável estar comigo mesmo(a). 
  
  
Composição das Sub-escalas da ERSN Reformulada 
 
Sub-escalas N.º de itens Identificação dos itens 
Prazer (P) 8 3, 21, 22(R), 67(R), 79, 103, 143, 157 
Dor (D) 3 48, 123(R), 134 
Proximidade (P) 6 30, 32, 66(R), 68(R), 91, 133 
Diferenciação (Dif) 5 24(R), 46(R), 77, 102, 117 
Produtividade (P) 15 
12(R), 33, 47, 65, 76, 80, 114, 115, 118, 124, 
135(R), 141, 150, 151(R), 153 
Lazer (L) 13 
19(R), 37, 45, 56, 69, 86(R), 99, 101, 104, 122, 
131, 132, 156 
Controlo (C) 14 
23, 25, 29, 38, 41, 44(R), 49(R), 62, 74, 81, 
93(R), 100, 136, 140 
Cooperação (C) 13 
1, 36(R), 55, 70, 85, 89, 105(R), 106, 113, 121, 
130, 149, 154(R) 
Exploração (E) 11 
2, 11, 26, 50(R), 59, 71, 75, 82(R), 137, 144, 
148 
Tranquilidade (T) 11 
10, 14, 17, 39, 57(R), 78, 88, 94, 96(R), 120, 
125 
Coerência (C) 6 15, 27, 40(R), 51, 72, 83 
Incoerência (I) 7 9, 95, 108, 126(R), 128, 138(R), 146(R) 
Auto-estima (A) 12 
16, 28(R), 35, 64, 73, 84, 87(R), 110, 119, 
145(R), 152, 159 
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Escala de Regulação da Satisfação das Necessidades (ERSN) 
(Bernardo, Cadilha, Calinas, Fonseca, Guerreiro, Rodrigues, Rucha, & 
Vasco, 2011) 
 
Seguidamente apresentamos uma sequência de afirmações relativas a características e 
vivências pessoais. Por favor, leia com atenção cada uma delas e responda, assinalando 
o seu grau de acordo ou desacordo numa escala de 1 a 8.  O número “1” significa que 
“discorda totalmente” e o “8” que  “concorda totalmente”. A linha divisória entre o 
“4” e o “5” separa as zonas  de desacordo e de acordo. Quanto mais elevado for o 
número seleccionado maior  é o grau de acordo. 
 
1 a 4 
Desacordo 
5 a 8 
Concordo 
1 2 3 4 5 6 7 8 
 
1. Tenho prazer em colaborar com outros. 
2. Gosto de fazer coisas não planeadas ou não ensaiadas previamente. 
3. Sou capaz de me proporcionar mimos. 
4. Sinto que errar possa ser uma oportunidade de aprendizagem. 
5. Sou tolerante comigo mesmo face a distâncias entre o que sou e o que desejo ser. 
6. Tomo conta do hoje e deixo o ontem e o amanhã tomarem conta deles próprios. 
7. Gosto de pensar muito sobre uma nova ideia. 
8. Não me sinto capaz de alcançar os meus objectivos. 
9. Relembro-me a mim próprio(a) a necessidade de apreciar as coisas à minha 
volta. 
10. Existe consistência entre o que sinto, o que penso e o modo como ajo. 
11. No geral, sinto-me satisfeito(a) quando penso nas minhas características. 
12. Estou satisfeito(a) com o que tenho na minha vida neste momento. 
13. Não consigo relaxar no meu tempo de lazer. 
14. Ajo para retirar o máximo prazer possível das coisas. 
15.  Não sigo os meus impulsos de prazer. 
16. Sinto que posso influenciar o meu futuro. 
17. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de alguém. 
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19. Faço frequentemente coisas para sair da rotina. 
20. Quando sinto incoerências ou conflitos entre o que penso, sinto e faço, aceito a 
sua existência e procuro resolvê-los. 
21. Sinto que a minha vida não é feita de sucessos. 
22. Sou capaz de estabelecer objectivos. 
23. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou acompanhado(a). 
24. Existem pessoas que se preocupam comigo. 
25. Sou capaz de alcançar os meus objectivos. 
26. Acredito que sou a pessoa que desejei ser. 
27. Sinto-me constrangido(a) quando tenho de colaborar com outros. 
28. Envolvo-me totalmente nas minhas actividades de lazer. 
29. De uma forma geral, sinto que consigo ter controlo sobre a minha vida. 
30. Quando paro e reparo nas coisas à minha volta, sinto-me bem e satisfeito(a). 
31. É-me difícil aproximar a pessoa que sou e a pessoa que desejo ser. 
32. Sinto que tenho controlo sobre as minhas acções. 
33. No geral, aprecio quando as pessoas me chamam à atenção em relação às minhas 
atitudes menos adequadas. 
34. Acredito que tenho de controlar tudo o que me rodeia. 
35. Durante o meu tempo de lazer sinto-me livre. 
36. Sinto-me constrangido e inibido em mostrar as minhas opiniões aos outros. 
37. Tenho conhecimentos e experiências importantes, para mim e para os outros. 
38. Entendo que, por vezes, o sofrimento é produtivo. 
39. Sinto-me muito desconfortável quando não tenho controlo sobre tudo em meu 
redor. 
40. Todas as experiências novas me assustam. 
41. Sinto-me perto de ser a pessoa que desejo ser. 
42. Acho que, em determinadas áreas, outros são mais competentes que eu, e sinto-
me confortável em recorrer a eles. 
43. No meu tempo livre dedico-me a actividades lúdicas pela satisfação que sinto 
quando as realizo. 
44. Tenho muita dificuldade em viver o momento presente. 
45. Acredito que errar é importante no desenvolvimento das minhas características 
pessoais. 
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47. Entendo todas as críticas como ataques pessoais. 
48. Sou capaz de aceitar que há coisas que estão fora do meu controlo. 
49. Sinto-me orgulhoso(a) do meu percurso de vida. 
50. Sou um(a) bom(a) trabalhador(a). 
51. Tenho pouca satisfação em estar com amigos ou pessoas chegadas. 
52. Tenho dificuldade em desfrutar da vida. 
53. Sinto que os outros não se interessam ou se preocupam comigo. 
54. O lazer é tão importante como qualquer outra área da minha vida. 
55. Acredito que devo agir de forma cooperativa com a sociedade. 
56. Gosto de aprender sobre um assunto sobre o qual sei pouco. 
57. Quando sinto incoerências ou conflitos entre emoções contraditórias, aceito a 
sua existência e procuro resolvê-los. 
58. Tendo a concordar com os elogios que me fazem. 
59. Sinto-me confortável com a ideia de que não posso controlar tudo e todos. 
60. Deixo-me experienciar sentimentos/sensações novas e pouco usuais. 
61. Sinto-me competente naquilo que faço. 
62. Expresso as minhas ideias e opiniões, independentemente das reacções dos 
outros. 
63. Experiencio paz de espírito. 
64. Sinto que consigo tirar prazer da vida. 
65. O que realizo tem um impacto significativo nos outros ou na sociedade. 
66. Sinto que tenho controlo sobre a minha realidade interior. 
67. Não me sinto confortável em ambientes novos. 
68. Quando sinto distância entre quem sou e quem desejo ser, aceito essas 
incoerências e procuro tornar os dois o mais próximos possível. 
69. De forma geral, estou satisfeito(a) comigo mesmo(a). 
70. É natural que por vezes não tenha controlo sobre o que me rodeia. 
71. Sinto-me sempre culpado(a) quando me entrego a uma actividade de lazer. 
72. Estou sempre a pensar que poderia ser melhor do que sou. 
73. Experiencio uma calma interior que não depende de acontecim ntos externos. 
74. Sinto-me confortável quando tenho de colaborar com outros. 
75. Tenho prazer em estar com os outros. 
76. Sinto que tenho de controlar tudo o que está à minha volta. 
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78. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre o que penso, sinto e faço. 
79. Sinto-me muito angustiado(a) quando não consigo ter as coisas que quero. 
80. Em função dos meus erros posso aperfeiçoar o meu comportamento. 
81. Considero-me uma pessoa com sentido de humor. 
82. Sinto que consigo escolher como agir de acordo com a situação. 
83. Por vezes sinto-me tão relaxado(a) durante o meu tempo de lazer que sinto que 
tenho uma experiência quase espiritual. 
84. Consigo sentir-me eu próprio durante a maior par e do tempo. 
85. Ajo em função do prazer que posso retirar das coisas a curto prazo. 
86. Escuto as minhas próprias necessidades quando decido como usar o meu tempo 
de lazer. 
87. É-me difícil aceitar que tenha de partilhar o meu controlo em determinadas 
tarefas. 
88. Sinto-me confortável partilhando tarefas e responsabilidade. 
89. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre emoções contraditórias. 
90. O meu desenvolvimento pessoal também depende das nossas falhas enquanto 
seres humanos. 
91. Sinto que sou uma pessoa com quem os outros gostam de estar. 
92. Consigo cooperar com os outros para atingir objectivos comuns. 
93. Valorizo os meus produtos e realizações. 
94. Sinto-me satisfeito com a minha competência produtiva. 
95. Sinto-me livre para escolher a maneira como vivo a minha vida. 
96. Estou satisfeito com a qualidade daquilo que produzo. 
97. Sinto orgulho na pessoa que sou. 
98. Tento agir de forma a mudar as coisas que podem ser mudadas. 
99. Quando sinto que tenho de ceder o meu controlo a um colectivo, aceito-o,  
cooperando com ele. 
100. Sinto que o meu tempo de lazer é útil e valioso. 
101. Não sou capaz de suportar dor, mesmo que considere ser útil senti-la. 
102. Consigo terminar as tarefas que são da minha responsabilidade. 
103. Sinto que tenho uma certa calma interior. 
104. É-me difícil suportar conflitos entre emoções contraditórias. 
105. Sou capaz de distinguir críticas construtivas de destrutivas. 












Protegido por Direitos de Autor 
 
107. Por vezes a melhor forma de resolver os problemas é colaborar com os outros. 
108. As minhas actividades de lazer contribuem para o meu sentimento de bem-estar. 
109. Sinto-me satisfeito com a minha capacidade de usar o meu tempo de lazer. 
110. Sinto-me amado(a) e acarinhado (a) por uma ou mais pessoas. 
111. Consigo suportar situações desagradáveis se vejo benefícios futuros nisso. 
112. Sinto que nunca realizei algo suficientemente valioso. 
113. Sou capaz de reconhecer que há coisas que estão fora do meu controlo. 
114. De uma forma geral, gosto de experienciar coisas novas. 
115. É-me difícil suportar conflitos entre o que sinto, o que penso e o que faço. 
116. Julgo compreender a justiça das críticas que me proferem. 
117. Sinto que consigo ter controlo sobre as coisas que são significativas na vida. 
118. Sinto orgulho naquilo que produzo e realizo. 
119. Ajo em função do prazer que posso retirar das coisas, a longo prazo. 
120. Vejo-me como uma pessoa aberta a novas experiências. 
121. Estou constantemente a pôr-me em causa. 
122. É-me difícil suportar a distância entre o que sou e o que desejo ser. 
123. Gosto de pensar de formas diferentes para explicar a mesma coisa. 
124. Por vezes, faz sentido partilhar tarefas. 
125. Sinto que os outros valorizam aquilo que realizo. 
126. Passo muito tempo sem fazer algo de útil (item invertido). 
127. Sinto que sou uma pessoa com valor. 
128. Sinto que sou útil. 
129. Nunca sinto confiança nos outros para lhes ceder o controlo. 
130. Sou uma pessoa tolerante quando me criticam. 
131. Sinto-me livre de escolher o que faço no meu tempo de lazer. 
132. Consigo desfrutar os pequenos prazeres da vida. 
133. Errar é humano. 
134. É-me confortável estar comigo mesmo(a). 





Composição das Sub-escalas da ERSN Final 
 
Sub-escalas N.º de itens Identificação dos itens 
Prazer (P) 8 3; 14; 15(R); 52(R); 64; 85; 119; 132 
Dor (D) 3 38; 101(R); 111 
Proximidade (P) 6 23; 24; 51(R); 53(R); 75;110 
Diferenciação (Dif) 5 17(R); 36(R); 62; 84; 95 
Produtividade (P) 15 
8 (R); 25; 37; 50; 61; 65; 93; 94; 96; 102; 
112(R); 118; 125; 126(R); 128 
Lazer (L) 13 
13(R); 28; 35; 43; 54; 71(R); 81; 83; 86; 100; 
108; 109; 131 
Controlo (C) 14 
16; 18; 22; 29; 32; 34(R); 39(R); 48; 59; 66; 
76(R); 82; 113; 117 
Cooperação (C) 13 
1; 27(R); 42; 55; 70; 74; 87(R); 88; 92; 99; 107; 
124; 129(R) 
Exploração (E) 12 
2; 7; 19; 40(R); 46; 56; 60; 67; 114; 120; 123; 
135 
Tranquilidade (T) 11 6; 9; 12; 30; 44(R); 63; 73; 77; 79(R); 98; 103 
Coerência (C) 6 10; 20; 31(R); 41; 57; 68 
Incoerência (I) 7 5; 78; 89; 104(R); 106(R); 115(R); 122 
Auto-estima (A) 12 
11; 21(R); 26; 49; 58; 69; 72(R); 91; 97; 121(R); 
127; 134 






Tabelas com a Consistência Interna da ERSN inicial 
  
  





















α sem o 
Item 
ERSN 
3. Sou capaz de me proporcionar mimos. 6.20 .481 .718 .349 .688 .487 .977 
21. Ajo para retirar o máximo prazer das coisas. 5.94 .658 .697 .518 .674 .660 .977 
22. Não sigo os meus impulsos de prazer. (R) .4.92 .348 .734 .258 .697 .260 .977 
31. Acontece envolver-me tanto em algumas tarefas 
que acabo por perder a noção do tempo. 
5.91 .214 .753 .215 .701 .201 .978 
54. O prazer que retiro das coisas não depende da 
utilidade que vejo nelas. 
5.43 .135 .762 .126 .710 .133 .978 
67. Tenho dificuldade em desfrutar da vida. (R) 5.82 .623 .691 .425 .678 .736 .977 
79. Sinto que consigo tirar prazer da vida. 5.97 .706 .687 .560 .668 .817 .977 
103. Ajo em função do prazer que posso retirar das 
coisas, a curto prazo. 
4.42 .353 .734 .239 .699 .261 .977 
116. Tenho dificuldade em fazer coisas que não me 
dão prazer. 
5.47 -.032 .784 -.049 .728 -.131 .978 
143. Ajo em função do prazer que posso retirar das 
coisas, a longo prazo. 
5.66 .335 .735 .293 .694 .380 .977 
157. Consigo desfrutar os pequenos prazeres da vida. 6.23 .695 .695 .532 .671 .727 .977 
  




















α sem o 
Item 
ERSN 
7. Não consigo ver sentido em qualquer forma de 
sofrimento. (R) 
4.64 .466 .689 .218 .702 .022 .978 
13. Permito-me sentir emoções desagradáveis 4.95 .184 .754 -.078 .731 -.291 .978 
48. Entendo que, por vezes, o sofrimento é produtivo. 5.21 .651 .640 .415 .680 .174 .978 
60. Sinto que há sofrimento que pode ser necessário 
sentir. 
5.17 .667 .634 .377 .684 .107 .978 
92. Sinto que, às vezes, tenho que sofrer para ultrapassar 
coisas que me causam dor. 
5.37 .564 .665 .349 .687 .122 .978 
123. Não sou capaz de suportar dor, mesmo que considere 
ser útil senti-la. (R) 
5.56 .327 .720 .270 .696 .263 .977 
134. Consigo suportar situações desagradáveis se vejo 
benefícios futuros nisso. 






























α sem o 
Item 
ERSN 
30. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou 
acompanhado(a) . 
5.63 .615 .815 .563 .808 .549 .977 
32. Existem pessoas que se preocupam comigo. 7.33 .640 .807 .530 .815 .450 .977 
66. Tenho pouca satisfação em estar com amigos 
ou pessoas chegadas. (R) 
6.99 .595 .808 .520 .813 .473 .977 
68. Sinto que os outros não se interessam ou se 
preocupam comigo. (R) 
6.40 .714 .787 .612 .805 .556 .977 
91. Tenho prazer em estar com os outros. 6.81 .592 .811 .571 .812 .581 .977 
133. Sinto-me amado(a) e acarinhado(a) por uma 
ou mais pessoas. 
6.97 .704 .791 .593 .809 .554 .977 
142. Sinto-me preocupado(a) quando sei que 
pessoas próximas estão a sofrer. 




























α sem o 
Item 
ERSN 
20. Ainda que possa preferir estar acompanhado(a), sou 
capaz de me sentir bem mesmo quando estou sozinho(a). 
6.43 .236 .733 .270 .829 .351 .977 
24. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de 
alguém. (R) 
4.75 .442 .691 .351 .826 .243 .978 
46. Sinto-me constrangido(a) e inibido em mostrar as 
minhas opiniões aos outros. (R) 
5.43 .566 .656 .542 .810 .447 .977 
53. Sinto-me confortável e bem comigo próprio(a) 
quando tomo uma decisão que contrarie os outros 
(mesmo que esta seja contrária à dos outros). 
3.92 .359 .710 .189 .836 .165 .978 
77. Expresso as minhas ideias e opiniões, 
independentemente das reacções dos outros. 
5.63 .591 .656 .473 .815 .447 .977 
102. Consigo sentir-me eu próprio(a) durante a maior 
parte do tempo. 
6.15 .470 .685 .597 .807 .695 .977 
117. Sinto-me livre para escolher a maneira como vivo a 
minha vida. 
5.39 .397 .701 .503 .813 .631 .977 
  

























α sem o 
Item 
ERSN 
12. Não me sinto capaz de alcançar os meus 
objectivos. (R) 
5.26 .656 .932 .605 .939 .608 .977 
33. Sou capaz de alcançar os meus objectivos. 6.14 .756 .929 .698 .939 .677 .977 
47. Tenho conhecimentos e experiências 
importantes, para mim e para os outros. 
6.29 .518 .935 .493 .940 .494 .977 
65. Sou um(a) bom(a) trabalhador(a). 6.59 .672 .931 .573 .940 .537 .977 
76. Sinto-me competente naquilo que faço. 6.22 .784 .928 .688 .939 .634 .977 
80. O que realizo tem um impacto significativo 
nos outros ou na sociedade. 
5.29 .639 .932 .602 .939 .597 .977 
114. Valorizo os meus produtos e realizações. 6.28 .719 .930 .706 .938 .684 .977 
115. Sinto-me satisfeito(a) com a minha 
competência produtiva. 
5.95 .828 .927 .740 .938 .678 .977 
118. Estou satisfeito(a) com a qualidade daquilo 
que produzo. 
5.85 .818 .927 .732 .938 .696 .977 
124. Consigo terminar as tarefas que são da 6.78 .506 .935 .454 .941 .436 .977 
  
minha responsabilidade. 
135. Sinto que nunca realizei algo 
suficientemente valioso. (R) 
4.83 .601 .935 .552 .940 .536 .977 
141. Sinto orgulho naquilo que produzo e 
realizo. 
6.00 .843 .927 .768 .938 .733 .977 
150. Sinto que os outros valorizam aquilo que 
realizo. 
5.78 .688 .930 .663 .939 .647 .977 
151. Passo muito tempo sem fazer algo de útil. 
(R) 
4.75 .559 .936 .473 .941 .454 .977 

























α sem o 
Item 
ERSN 
19. Não consigo relaxar no meu tempo de lazer. 
(R) 
5.69 .571 .895 .510 .940 .500 .977 
34. Sinto que nunca me dedico às actividades de 
lazer de que verdadeiramente gosto. (R) 
4.68 .452 .901 .417 .942 .404 .977 
37. Envolvo-me totalmente nas minhas 
actividades de lazer. 
5.76 .727 .889 .635 .939 .588 .977 
45. Durante o meu tempo de lazer sinto-me livre. 5.73 .692 .890 .626 .939 .581 .977 
56. No meu tempo livre dedico-me a actividades 
lúdicas pela satisfação que sinto quando as 
realizo. 
6.18 .666 .892 .597 .939 .540 .977 
69. O lazer é tão importante como qualquer outra 
área da minha vida. 
6.43 .485 .898 .414 .941 .413 .977 
86. Sinto-me sempre culpado(a) quando me 
entrego a uma actividade de lazer. (R) 
6.18 .473 .899 .463 .941 .460 .977 
90. Por vezes sinto-me tão absorvido(a) nas 5.89 .409 .902 .346 .942 .305 .977 
  
minhas actividades de lazer que perco a noção do 
tempo a passar. 
99. Considero-me uma pessoa com sentido de 
humor. 
6.51 .354 .902 .384 .941 .421 .977 
101. Por vezes sinto-me tão relaxado(a) durante 
o meu tempo de lazer que sinto que tenho uma 
experiência quase espiritual. 
4.03 .494 .899 .476 .941 .440 .977 
104. Escuto as minhas próprias necessidades 
quando decido como usar o meu tempo de lazer. 
5.71 .669 .891 .597 .939 .572 .977 
122. Sinto que o meu tempo de lazer é útil e 
valioso. 
6.35 .732 .889 .677 .939 .593 .977 
131. As minhas actividades de lazer contribuem 
para o meu sentimento de bem-estar. 
6.77 .728 .891 .645 .939 .579 .977 
132. Sinto-me satisfeito(a) com a minha 
capacidade de usar o meu tempo de lazer. 
5.61 .770 .887 .709 .938 .625 .977 
156. Sinto-me livre de escolher o que faço no 
meu tempo de lazer. 




























α sem o 
Item 
ERSN 
23. Sinto que posso influenciar o meu futuro. 6.62 .466 .860 .420 .912 .530 .977 
25. Consigo alcançar os objectivos a que me 
proponho. 
5.67 .496 .858 .455 .911 .605 .977 
29. Sou capaz de estabelecer objectivos. 6.55 .403 .863 .397 .912 .524 .977 
38. De uma forma geral, sinto que consigo ter 
controlo sobre a minha vida. 
5.61 .630 .851 .575 .909 .737 .977 
41. Sinto que tenho controlo sobre as minhas 
acções. 
6.14 .579 .855 .556 .910 .648 .977 
44. Acredito que tenho de controlar tudo o que 
me rodeia. (R) 
4.67 .466 .862 .439 9.12 .289 .977 
49. Sinto-me muito desconfortável quando não 
tenho controlo sobre tudo em meu redor. (R) 
4.37 .533 .857 .491 .911 .380 .977 
62. Sou capaz de aceitar que há coisas que estão 
fora do meu controlo. 
6.44 .525 .857 .556 .910 .423 .977 
74. Sinto-me confortável com a ideia de que não 5.36 .611 .854 .614 .909 .485 .977 
  
posso controlar tudo e todos. 
81. Sinto que tenho controlo sobre a minha 
realidade interior. 
5.36 .629 .851 .585 .909 .715 .977 
93. Sinto que tenho de controlar tudo o que está 
à minha volta. (R) 
4.95 .524 .858 .504 .911 .351 .977 
100. Sinto que consigo escolher como agir de 
acordo com a situação. 
6.30 .474 .860 .484 .911 .605 .977 
136. Sou capaz de reconhecer que há coisas que 
estão fora do meu controlo. 
6.66 .453 .861 .503 .911 .392 .977 
140. Sinto que consigo ter controlo sobre as 
coisas que são significativas na vida. 




























α sem o 
Item 
ERSN 
1. Tenho prazer em colaborar com outros. 6.72 .648 .855 .524 .911 .440 .977 
18. Ainda que prefira agir sozinho(a), sou capaz de me 
sentir bem cooperando com outros. 
6.36 .295 .873 .293 .914 .296 .977 
36. Sinto-me constrangido(a) quando tenho de 
colaborar com outros. (R) 
6.47 .535 .860 .488 .911 .454 .977 
55. Acho que, em determinadas áreas, outros são mais 
competentes que eu, e sinto-me confortável em 
recorrer a eles. 
6.45 .469 .864 .483 .911 .456 .977 
70. Acredito que devo agir de forma cooperativa com 
a sociedade. 
6.82 .505 .862 .467 .911 .414 .977 
85. É natural que por vezes não tenha controlo sobre o 
que me rodeia. 
6.47 .411 .866 .526 .910 .443 .977 
89. Sinto-me confortável quando tenho de colaborar 
com outros. 
6.40 .727 .850 .608 .909 .520 .977 
105. É-me difícil aceitar que tenha de partilhar o meu 4.82 .397 .870 .441 .912 .302 .977 
  
controlo em determinadas tarefas. (R) 
106. Sinto-me confortável partilhando tarefas e 
responsabilidade. 
5.99 .625 .855 5.61 .910 .466 .977 
113. Consigo cooperar com os outros para atingir 
objectivos comuns. 
6.90 .709 .854 .619 .910 .550 .977 
121. Quando sinto que tenho de ceder o meu controlo 
a um colectivo, aceito-o,  cooperando com ele. 
6.02 .613 .856 .602 .909 .493 .977 
130. Por vezes a melhor forma de resolver os 
problemas é colaborar com os outros. 
6.56 .580 .858 .541 .910 .462 .977 
149. Por vezes, faz sentido partilhar tarefas. 7.12 .629 .858 .528 .911 .403 .977 
154. Nunca sinto confiança nos outros para lhes ceder 
o controlo. (R) 



























α sem o 
Item 
ERSN 
2. Gosto de fazer coisas não planeadas ou não 
ensaiadas previamente. 
5.60 .449 .793 .385 .873 .307 .977 
11. Gosto de pensar muito sobre uma nova ideia. 6.30 .346 .800 .308 .875 .261 .977 
26. Faço frequentemente coisas para sair da 
rotina. 
4.81 .483 .789 .570 .868 .545 .977 
50. Todas as experiências novas me assustam. 
(R) 
5.69 .507 .787 .500 .870 .467 .977 
59. Gosto de visitar locais novos. 7.49 .500 .793 .444 .873 .395 .977 
71. Gosto de aprender sobre um assunto sobre o 
qual sei pouco. 
7.13 .445 .795 .413 .873 .381 .977 
75. Deixo-me experienciar 
sentimentos/sensações novas e pouco usuais. 
5.55 .582 .781 .570 .868 .519 .977 
82. Não me sinto confortável em ambientes 
novos. (R) 
5.23 .494 .788 .497 .870 .476 .977 
107. Por vezes sinto que preciso de fazer algo 6.60 .052 .819 -.086 .883 -.153 .978 
  
mais estimulante. 
129. Gosto de me aperceber que os meus 
sentimentos mudam de momento a momento. 
4.66 .210 .816 .225 .878 .201 .978 
137. De uma forma geral, gosto de experienciar 
coisas novas. 
6.60 .751 .770 .619 .868 .498 .977 
144. Vejo-me como uma pessoa aberta a novas 
experiências. 
6.37 .755 .769 .658 .867 .559 .977 
147. Sinto que ainda tenho muito para aprender. 7.52 .190 .807 .135 .877 .127 .977 
148. Gosto de pensar de formas diferentes para 
explicar a mesma coisa. 



























α sem o 
Item 
ERSN 
5. Gosto de saborear momentos calmos. 7.19 .248 .836 .253 .876 .291 .977 
10. Tomo conta do hoje e deixo o ontem e o amanhã 
tomarem conta deles próprios. 
3.81 .462 .825 .441 .872 .378 .977 
14. Relembro-me a mim próprio(a) a necessidade de 
apreciar as coisas à minha volta. 
6.34 .364 .831 .435 .872 .433 .977 
17. Estou satisfeito(a) com o que tenho na minha vida 
neste momento. 
5.32 .608 .815 .515 .870 .599 .977 
39. Quando paro e reparo nas coisas à minha volta, 
sinto-me bem e satisfeito(a). 
5.49 .650 .812 .602 .867 .670 .977 
42. Penso (Aceito) que tudo é exactamente tal como é. 4.27 .121 .848 .115 .881 .116 .978 
57. Tenho muita dificuldade em viver o momento 
presente. (R) 
5.29 .590 .816 .571 .868 .637 .977 
78. Experiencio paz de espírito. 5.35 .728 .805 .648 .866 .737 .977 
88. Experiencio uma calma interior que não depende 
de acontecimentos externos. 
4.27 .565 .818 .490 .870 .506 .977 
  
94. Tento lidar com o que é em vez de lidar com o que 
foi ou o que irá ser. 
5.26 .821 .821 .490 .871 .502 .977 
96. Sinto-me muito angustiado(a) quando não consigo 
ter as coisas que quero. (R) 
4.27 .833 .833 .262 .877 .306 .977 
112. Por vezes sinto necessidade de parar e gozar a 
vida pelo que ela é. 
6.24 .842 .842 .243 .876 .219 .978 
120. Tento agir de forma a mudar as coisas que podem 
ser mudadas. 
6.29 .825 .825 .549 .870 .593 .977 



























α sem o 
Item 
ERSN 
4. Sou ponderado nas minhas acções, procurando analisar 
factos e emoções antes de agir. 
5.98 .290 .853 .248 .881 .236 .977 
15. Existe consistência entre o que sinto, o que penso e o 
modo como ajo. 
5.73 .616 .808 .592 .867 .589 .977 
27. Quando sinto incoerências ou conflitos entre o que 
penso, sinto e faço, aceito a sua existência e procuro resolvê-
los. 
5.72 .691 .797 .641 .866 .631 .977 
40. É-me difícil aproximar a pessoa que sou e a pessoa que 
desejo ser. (R) 
5.00 .548 .823 .562 .869 .603 .977 
51. Sinto-me perto de ser a pessoa que desejo ser. 5.08 .702 .793 .673 .864 .715 .977 
72. Quando sinto incoerências ou conflitos entre emoções 
contraditórias, aceito a sua existência e procuro resolvê-los. 
6.11 .655 .805 .655 .866 .641 .977 
83. Quando sinto distância entre quem sou e quem desejo 
ser, aceito essas incoerências e procuro tornar os dois o mais 
próximos possível. 
5.65 .648 .804 .653 .866 .659 .977 
  
























α sem o 
Item 
ERSN 
9. Sou tolerante comigo mesmo face a distâncias entre o que sou e o 
que desejo ser. 
4.84 .547 .755 .596 .867 .589 .977 
63. É natural que em alguns momentos eu não seja como desejo ser. 6.40 .239 .794 .199 .882 .188 .978 
95. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre o que penso, 
sinto e faço. 
4.99 .663 .739 .696 .863 .637 .977 
98. É natural que por vezes sinta emoções contraditórias. 6.42 .211 .796 .201 .882 .232 .977 
108. Sou tolerante comigo mesmo(a) face a conflitos entre emoções 
contraditórias. 
5.19 .704 .733 .697 .863 .623 .977 
126. É-me difícil suportar conflitos entre emoções contraditórias. (R) 4.54 .457 .769 .451 .874 .362 .977 
128. É natural que em alguns aspectos eu não seja como desejo ser. 6.22 .337 .784 .282 .880 .264 .977 
138. É-me difícil suportar conflitos entre o que sinto, o que penso e o 
que faço. (R) 
4.55 .554 .755 .539 .870 .462 .977 
146. É-me difícil suportar a distância entre o que sou e o que desejo 
ser. (R) 
4.70 .520 .760 .600 .867 .596 .977 
  
  



























α sem o 
Item 
ERSN 
16. No geral, sinto-me satisfeito(a) quando penso 
nas minhas características. 
5.71 .783 .914 .721 .897 .752 .977 
28. Sinto que a minha vida não é feita de 
sucessos. (R) 
5.00 .581 .923 .492 .902 .502 .977 
35. Acredito que sou a pessoa que desejei ser. 5.06 .782 .913 .716 .897 .724 .977 
64. Sinto-me orgulhoso(a) do meu percurso de 
vida. 
5.89 .712 .917 .665 .902 .676 .977 
73. Tendo a concordar com os elogios que me 
fazem. 
5.36 .529 .924 .482 .896 .503 .977 
84. De forma geral, estou satisfeito(a) comigo 
mesmo(a) 
5.70 .873 .909 .791 .898 .816 .977 
87. Estou sempre a pensar que poderia ser 
melhor do que sou. (R) 
3.55 .572 .923 .509 .902 .504 .977 
110. Sinto que sou uma pessoa com quem os 6.06 .629 .920 .624 .899 .676 .977 
  
outros gostam de estar. 
119. Sinto orgulho na pessoa que sou. 5.93 .853 .911 .774 .896 .793 .977 
145. Estou constantemente a pôr-me em causa. 
(R) 
4.00 .853 .923 .532 .901 .534 .977 
152. Sinto que sou uma pessoa com valor. 6.32 .721 .917 .674 .898 .696 .977 





























α sem o 
Item 
ERSN 
6. Sinto que errar possa ser uma oportunidade de 
aprendizagem. 
6.49 .571 .776 .519 .901 .509 .977 
8. Sinto-me responsável pelos erros que cometo. 7.07 .134 .808 .061 .908 .076 .978 
43. No geral, aprecio quando as pessoas me chamam à 
atenção em relação às minhas atitudes menos adequadas. 
5.08 .479 .785 .357 .905 .341 .977 
52. Sempre que cometo erros fico profundamente 
apreensivo(a). (R) 
3.54 .223 .812 .367 .905 .374 .977 
58. Acredito que errar é importante no desenvolvimento 
das minhas características pessoais. 
6.28 .538 .779 .405 .903 .410 .977 
61. Entendo todas as críticas como ataques pessoais. (R) 6.26 .475 .785 .454 .903 .425 .977 
97. Em função dos meus erros posso aperfeiçoar o meu 
comportamento. 
6.75 .525 .783 .503 .902 .503 .977 
109. O meu desenvolvimento pessoal também depende 
das nossas falhas enquanto seres humanos. 
6.74 .602 .777 .470 .902 .452 .977 
  
111. Quando me criticam penso sempre se terão razão 
naquilo que apontam. 
5.99 .104 .817 .020 .910 .037 .978 
127. Sou capaz de distinguir críticas construtivas de 
destrutivas. 
6.35 .547 .779 .515 .901 .474 .977 
139. Julgo compreender a justiça das críticas que me 
proferem. 
5.88 .590 .777 .441 .903 .398 .977 
155. Sou uma pessoa tolerante quando me criticam. 5.58 .527 .780 .370 .904 .335 .977 









Itens excluídos da ERSN inicial 
  
  
Eliminação de Itens por Sub-escala 
 
Sub-escala Itens Excluídos 
A sub-escala prazer perde os itens: 31; 54; 116 
A sub-escala dor perde os itens: 7; 13; 60; 92 
A sub-escala proximidade perde os itens: 142 
A sub-escala diferenciação perde os itens: 20; 53 
A sub-escala produtividade não perde itens. - 
A sub-escala lazer perde os itens: 34; 90 
A sub-escala controlo não perde itens. - 
A sub-escala cooperação perde os itens: 18 
A sub-escala exploração perde os itens: 107; 129; 147 
A sub-escala tranquilidade perde os itens: 5; 42; 112 
A sub-escala coerência perde os itens: 4 
A sub-escala incoerência perde os itens: 63; 98 
A sub-escala auto-estima não perde itens. - 









Tabelas com a Consistência Interna da ERSN reformulada  
  
  





















α sem o 
Item 
ERSN 
3. Sou capaz de me proporcionar mimos. 6.20 .505 .811 .461 .754 .486 .980 
21. Ajo para retirar o máximo prazer das coisas. 5.94 .670 .791 .652 .734 .653 .980 
22. Não sigo os meus impulsos de prazer. (R) 4.92 .377 .829 .328 .770 .260 .981 
67. Tenho dificuldade em desfrutar da vida. (R) 5.82 .688 .783 .642 .728 .749 .980 
79. Sinto que consigo tirar prazer da vida. 5.97 .756 .777 .745 .720 .822 .980 
103. Ajo em função do prazer que posso retirar das 
coisas, a curto prazo. 
4.42 .355 .832 .293 .774 .253 .981 
143. Ajo em função do prazer que posso retirar das 
coisas, a longo prazo. 
5.66 .367 .827 .372 .765 .376 .981 

























α sem o 
Item 
ERSN 
48. Entendo que, por vezes, o sofrimento é produtivo. 5.21 .289 .418 .124 .796 .133 .981 
123. Não sou capaz de suportar dor, mesmo que considere 
ser útil senti-la. (R) 
5.56 .350 .298 .202 .784 .250 .981 
134. Consigo suportar situações desagradáveis se vejo 
benefícios futuros nisso. 






























α sem o 
Item 
ERSN 
30. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou 
acompanhado(a). 
5.63 .632 .827 .599 .823 .567 .580 
32. Existem pessoas que se preocupam comigo. 7.33 .632 .824 .540 .831 .448 .980 
66. Tenho pouca satisfação em estar com amigos 
ou pessoas chegadas. (R) 
6.99 .591 .824 .544 .828 .477 .980 
68. Sinto que os outros não se interessam ou se 
preocupam comigo. (R) 
6.40 .723 .797 .643 .818 .568 .980 
91. Tenho prazer em estar com os outros. 6.81 .575 .829 .571 .828 .575 .980 
133. Sinto-me amado(a) e acarinhado(a) por uma 
ou mais pessoas. 




























24. Sinto mal-estar quando tenho de 
discordar de alguém. (R) 
4.75 .428 .707 .331 .848 .244 .981 
46. Sinto-me constrangido(a) e 
inibido em mostrar as minhas 
opiniões aos outros. (R) 
5.43 .589 .636 .527 .830 .448 .980 
77. Expresso as minhas ideias e 
opiniões, independentemente das 
reacções dos outros. 
5.63 .576 .650 .436 .836 .438 .980 
102. Consigo sentir-me eu 
próprio(a) durante a maior parte do 
tempo. 
6.15 .472 .687 .592 .824 .700 .980 
117. Sinto-me livre para escolher a 
maneira como vivo a minha vida. 




























α sem o 
Item 
ERSN 
12. Não me sinto capaz de alcançar os meus 
objectivos. (R) 
5.26 .656 .932 .607 .941 .626 .980 
33. Sou capaz de alcançar os meus objectivos. 6.14 .756 .929 .707 .940 .688 .980 
47. Tenho conhecimentos e experiências 
importantes, para mim e para os outros. 
6.29 .518 .935 .499 .942 .481 .980 
65. Sou um(a) bom(a) trabalhador(a). 6.59 .672 .931 .589 .941 .543 .980 
76. Sinto-me competente naquilo que faço. 6.22 .784 .928 .704 .940 .639 .980 
80. O que realizo tem um impacto significativo 
nos outros ou na sociedade. 
5.29 .639 .932 .613 .941 .596 .980 
114. Valorizo os meus produtos e realizações. 6.28 .719 .930 .715 .940 .687 .980 
115. Sinto-me satisfeito(a) com a minha 
competência produtiva. 
5.95 .828 .927 .754 .939 .688 .980 
118. Estou satisfeito(a) com a qualidade daquilo 
que produzo. 
5.85 .818 .927 .750 .939 .708 .980 
124. Consigo terminar as tarefas que são da 6.78 .506 .935 .472 .942 .439 .980 
  
minha responsabilidade. 
135. Sinto que nunca realizei algo 
suficientemente valioso. (R) 
4.83 .601 .935 .552 .942 .552 .980 
141. Sinto orgulho naquilo que produzo e 
realizo. 
6.00 .843 .927 .781 .939 .744 .980 
150. Sinto que os outros valorizam aquilo que 
realizo. 
5.78 .688 .930 .670 .940 .657 .980 
151. Passo muito tempo sem fazer algo de útil. 
(R) 
4.75 .559 .936 .479 .943 .471 .980 


























19. Não consigo relaxar no meu tempo de 
lazer. (R) 
5.69 .554 .899 .492 .942 .509 .980 
37. Envolvo-me totalmente nas minhas 
actividades de lazer. 
.5.76 .717 .890 .618 .940 .583 .980 
45. Durante o meu tempo de lazer sinto-me 
livre. 
5.73 .692 .891 .615 .940 .581 .980 
56. No meu tempo livre dedico-me a 
actividades lúdicas pela satisfação que sinto 
quando as realizo. 
6.18 .663 .893 .585 .941 .533 .980 
69. O lazer é tão importante como qualquer 
outra área da minha vida. 
6.43 .499 .900 .410 .943 .408 .981 
86. Sinto-me sempre culpado(a) quando me 
entrego a uma actividade de lazer. (R) 
6.18 .478 .901 .460 .942 .471 .980 
99. Considero-me uma pessoa com sentido 
de humor. 
6.51 .349 .905 .380 .943 .408 .981 
101. Por vezes sinto-me tão relaxado(a) 4.03 .491 .902 .468 .943 .432 .981 
  
durante o meu tempo de lazer que sinto que 
tenho uma experiência quase espiritual. 
104. Escuto as minhas próprias 
necessidades quando decido como usar o 
meu tempo de lazer. 
5.71 .672 .892 .586 .941 .560 .980 
122. Sinto que o meu tempo de lazer é útil e 
valioso. 
6.35 .744 .889 .672 .940 .591 .980 
131. As minhas actividades de lazer 
contribuem para o meu sentimento de bem-
estar. 
6.77 .740 .891 .638 .940 .575 .980 
132. Sinto-me satisfeito(a) com a minha 
capacidade de usar o meu tempo de lazer. 
5.61 .768 .888 .696 .940 .630 .980 
156. Sinto-me livre de escolher o que faço 
no meu tempo de lazer. 


























α sem o 
Item 
ERSN 
23. Sinto que posso influenciar o meu futuro. 6.62 .466 .860 .422 .912 .532 .980 
25. Consigo alcançar os objectivos a que me 
proponho. 
5.67 .496 .858 .452 .912 .615 .980 
29. Sou capaz de estabelecer objectivos. 6.55 .403 .863 .391 .913 .522 .980 
38. De uma forma geral, sinto que consigo ter 
controlo sobre a minha vida. 
5.61 .630 .851 .574 .910 .747 .980 
41. Sinto que tenho controlo sobre as minhas 
acções. 
6.14 .759 .855 .554 .910 .654 .980 
44. Acredito que tenho de controlar tudo o que 
me rodeia. (R) 
4.67 .466 .862 .445 .913 .297 .981 
49. Sinto-me muito desconfortável quando não 
tenho controlo sobre tudo em meu redor. (R) 
4.37 .533 .857 .500 .911 .392 .981 
62. Sou capaz de aceitar que há coisas que estão 
fora do meu controlo. 
6.44 .525 .857 .558 .910 .413 .981 
74. Sinto-me confortável com a ideia de que não 5.36 .611 .852 .618 .909 .487 .980 
  
posso controlar tudo e todos. 
81. Sinto que tenho controlo sobre a minha 
realidade interior. 
5.36 .629 .851 .583 .910 .723 .980 
93. Sinto que tenho de controlar tudo o que está 
à minha volta. (R) 
4.95 .524 .858 .511 .911 .363 .981 
100. Sinto que consigo escolher como agir de 
acordo com a situação. 
6.30 .474 .860 .481 .911 .602 .980 
136. Sou capaz de reconhecer que há coisas que 
estão fora do meu controlo. 
6.66 .453 .861 .500 .911 .375 .981 
140. Sinto que consigo ter controlo sobre as 
coisas que são significativas na vida. 



























1. Tenho prazer em colaborar com 
outros. 
6.72 .641 .859 .517 .911 .435 .980 
36. Sinto-me constrangido(a) quando 
tenho de colaborar com outros. (R) 
6.47 .535 .864 .486 .911 .461 .980 
55. Acho que, em determinadas áreas, 
outros são mais competentes que eu, e 
sinto-me confortável em recorrer a 
eles. 
6.45 .460 .868 .478 .911 .452 .980 
70. Acredito que devo agir de forma 
cooperativa com a sociedade. 
6.82 .505 .866 .465 .912 .410 .980 
85. É natural que por vezes não tenha 
controlo sobre o que me rodeia. 
6.47 .409 .871 .526 .911 .425 .980 
89. Sinto-me confortável quando tenho 
de colaborar com outros. 
6.40 .722 .853 .602 .909 .516 .980 
105. É-me difícil aceitar que tenha de 4.82 .417 .873 .450 .912 .316 .981 
  
partilhar o meu controlo em 
determinadas tarefas. (R) 
106. Sinto-me confortável partilhando 
tarefas e responsabilidade. 
5.99 .692 .858 .561 .910 .564 .980 
113. Consigo cooperar com os outros 
para atingir objectivos comuns. 
6.90 .699 .858 .611 .910 .540 .980 
121. Quando sinto que tenho de ceder 
o meu controlo a um colectivo, aceito-
o,  cooperando com ele. 
6.02 .614 .860 .601 .910 .491 .980 
130. Por vezes a melhor forma de 
resolver os problemas é colaborar com 
os outros. 
6.56 .577 .862 .537 .911 .454 .980 
149. Por vezes, faz sentido partilhar 
tarefas. 
7.12 .629 .861 .524 .911 .393 .981 
154. Nunca sinto confiança nos outros 
para lhes ceder o controlo. (R) 


























α sem o 
Item 
ERSN 
2. Gosto de fazer coisas não planeadas ou não 
ensaiadas previamente. 
5.60 .456 .830 .377 .893 .295 .981 
11. Gosto de pensar muito sobre uma nova ideia. 6.30 .317 .838 .276 .894 .243 .981 
26. Faço frequentemente coisas para sair da 
rotina. 
4.81 .516 .824 .580 .887 .545 .980 
50. Todas as experiências novas me assustam. 
(R) 
5.69 .550 .821 .524 .888 .476 .980 
59. Gosto de visitar locais novos. 7.49 .501 .828 .437 .891 .384 .981 
71. Gosto de aprender sobre um assunto sobre o 
qual sei pouco. 
7.13 .434 .831 .394 .892 .370 .981 
75. Deixo-me experienciar 
sentimentos/sensações novas e pouco usuais. 
5.55 .589 .817 .557 .888 .506 .980 
82. Não me sinto confortável em ambientes 
novos. (R) 
5.23 .534 .823 .518 .889 .486 .980 
137. De uma forma geral, gosto de experienciar 6.60 .766 .803 .611 .887 .492 .980 
  
coisas novas. 
144. Vejo-me como uma pessoa aberta a novas 
experiências. 
6.37 .775 .802 .657 .885 .553 .980 
148. Gosto de pensar de formas diferentes para 
explicar a mesma coisa. 



























α sem o 
Item 
ERSN 
10. Tomo conta do hoje e deixo o ontem e o amanhã 
tomarem conta deles próprios. 
3.81 .446 .857 .434 .891 .381 .981 
14. Relembro-me a mim próprio(a) a necessidade de 
apreciar as coisas à minha volta. 
6.34 .334 .863 .408 .891 .415 .980 
17. Estou satisfeito(a) com o que tenho na minha vida 
neste momento. 
5.32 .616 .844 .535 .888 .611 .980 
39. Quando paro e reparo nas coisas à minha volta, 
sinto-me bem e satisfeito(a). 
5.49 .660 .841 .620 .886 .681 .980 
57. Tenho muita dificuldade em viver o momento 
presente. (R) 
5.29 .610 .845 .601 .886 .652 .980 
78. Experiencio paz de espírito. 5.35 .753 .833 .678 .884 .746 .980 
88. Experiencio uma calma interior que não depende 
de acontecimentos externos. 
4.27 .579 .847 .500 .889 .504 .980 
94. Tento lidar com o que é em vez de lidar com o que 
foi ou o que irá ser. 
5.26 .535 .850 .507 .889 .503 .980 
  
96. Sinto-me muito angustiado(a) quando não consigo 
ter as coisas que quero. (R) 
4.27 .373 .863 .306 .895 .326 .981 
120. Tento agir de forma a mudar as coisas que podem 
ser mudadas. 
6.29 .473 .855 .541 .888 .587 .980 

























α sem o 
Item 
ERSN 
15. Existe consistência entre o que sinto, o que penso e o 
modo como ajo. 
5.73 .613 .834 .601 .884 .597 .980 
27. Quando sinto incoerências ou conflitos entre o que 
penso, sinto e faço, aceito a sua existência e procuro resolvê-
los. 
5.72 .687 .821 .634 .883 .627 .980 
40. É-me difícil aproximar a pessoa que sou e a pessoa que 
desejo ser. (R) 
5.00 .567 .849 .590 .885 .622 .980 
51. Sinto-me perto de ser a pessoa que desejo ser. 5.08 .714 .814 .688 .880 .725 .980 
72. Quando sinto incoerências ou conflitos entre emoções 
contraditórias, aceito a sua existência e procuro resolvê-los. 
6.11 .646 .830 .634 .884 .632 .980 
83. Quando sinto distância entre quem sou e quem desejo 
ser, aceito essas incoerências e procuro tornar os dois o mais 
próximos possível. 



























α sem o 
Item 
ERSN 
9. Sou tolerante comigo mesmo face a distâncias entre o 
que sou e o que desejo ser. 
4.84 .589 .785 .611 .884 .602 .980 
95. Sou tolerante comigo mesmo face a conflitos entre o 
que penso, sinto e faço. 
4.99 .693 .767 .709 .879 .641 .980 
108. Sou tolerante comigo mesmo(a) face a conflitos 
entre emoções contraditórias. 
5.19 .701 .766 .694 .880 .621 .980 
126. É-me difícil suportar conflitos entre emoções 
contraditórias. (R) 
4.54 .501 .800 .469 .891 .369 .981 
128. É natural que em alguns aspectos eu não seja como 
desejo ser. 
6.22 .182 .844 .204 .901 .237 .981 
138. É-me difícil suportar conflitos entre o que sinto, o 
que penso e o que faço. (R) 
4.55 .626 .778 .570 .886 .474 .980 
146. É-me difícil suportar a distância entre o que sou e o 
que desejo ser. (R) 
4.70 .596 .784 .644 .882 .618 .980 
 
  

























α sem o 
Item 
ERSN 
16. No geral, sinto-me satisfeito(a) quando penso 
nas minhas características. 
5.71 .783 .914 .734 .906 .762 .980 
28. Sinto que a minha vida não é feita de 
sucessos. (R) 
5.00 .581 .923 .498 .911 .520 .980 
35. Acredito que sou a pessoa que desejei ser. 5.06 .782 .913 .722 .905 .737 .980 
64. Sinto-me orgulhoso(a) do meu percurso de 
vida. 
5.89 .712 .917 .669 .907 .683 .980 
73. Tendo a concordar com os elogios que me 
fazem. 
5.36 .529 .924 .488 .911 .506 .980 
84. De forma geral, estou satisfeito(a) comigo 
mesmo(a) 
5.70 .873 .909 .801 .904 .829 .980 
87. Estou sempre a pensar que poderia ser 
melhor do que sou. (R) 
3.55 .572 .923 .510 .911 .528 .980 
110. Sinto que sou uma pessoa com quem os 6.06 .629 .920 .627 .908 .683 .980 
  
outros gostam de estar. 
119. Sinto orgulho na pessoa que sou. 5.93 .853 .911 .789 .904 .803 .980 
145. Estou constantemente a pôr-me em causa. 
(R) 
4.00 .583 .923 .537 .910 .559 .980 
152. Sinto que sou uma pessoa com valor. 6.32 .721 .917 .687 .907 .705 .980 





























α sem o 
Item 
ERSN 
6. Sinto que errar possa ser uma oportunidade de 
aprendizagem. 
6.49 .579 .816 .514 .910 .492 .980 
43. No geral, aprecio quando as pessoas me chamam à 
atenção em relação às minhas atitudes menos adequadas. 
5.08 .483 .829 .348 .514 .334 .981 
58. Acredito que errar é importante no desenvolvimento 
das minhas características pessoais. 
6.28 .548 .820 .397 .913 .382 .981 
61. Entendo todas as críticas como ataques pessoais. (R) 6.26 .472 .828 .448 .912 .435 .980 
97. Em função dos meus erros posso aperfeiçoar o meu 
comportamento. 
6.75 .530 .823 .499 .911 .483 .980 
109. O meu desenvolvimento pessoal também depende 
das nossas falhas enquanto seres humanos. 
6.74 .601 .816 .457 .911 .425 .980 
127. Sou capaz de distinguir críticas construtivas de 
destrutivas. 
6.35 .554 .819 .511 .910 .474 .980 
139. Julgo compreender a justiça das críticas que me 5.88 .588 .817 .428 .912 .387 .981 
  
proferem. 
155. Sou uma pessoa tolerante quando me criticam. 5.58 .543 .820 .364 .913 .331 .981 












Correlações entre as sete sub-escalas (polaridades de necessidades) e as catorze sub-
escalas (polaridades) da ERSN. 
 N 1 2 3 4 5 6 7 
Prazer 848 .93** .70** .78** .59** .76** .67** .723** 
Dor 848 .51** .24** .23** .33** .29** .32** .33** 
Proximidade 848 .60** .88** .64** .63** .58** .53** .64** 
Diferenciação 848 .61** .85** .67** .54** .60** .62** .64** 
Produtividade 848 .64** .70** .91** .66** .69** .70** .82** 
Lazer 848 .742** .64** .87** .59** .69** .62** .66** 
Controlo 848 .65** .65** .73** .92** .76** .78** .82** 
Cooperação 848 .48** .58** .54** .89** .59** .55** .63** 
Exploração 848 .63** .53** .58** .59** .86** .53** .57** 
Tranquilidade 848 .72** .66** .77** .72** .90** .79** .80** 
Coerência 848 .67** .66** .76** .71** .74** .91** .82** 
Incoerência 848 .61** .56** .62** .66** .66** .93** .72** 
Auto-Estima 848 .73** .76** .87** .70** .76** .82** .92** 












Correlações entre as sub-escalas da ERSN e as sub-escalas da ESNPB-G 
 N Autonomia Competência Proximidade 
ESNPB-
G total 
Prazer 501 .64** .63** .61** .71** 
Dor 501 .19** .18** .17** .20** 
Prazer/Dor 501 .62** .61** .59** .69** 
Proximidade 501 .64** .61** .74** .76** 
Diferenciação 501 .70** .61** .52** .69** 
Proximidade/ 
Diferenciação 
501 .76** .70** .73** .83** 
Produtividade 501 .69** .87** .58** .81** 
Lazer 501 .60** .56** .52** .64** 
Produtividade/ 
Lazer 
501 .72** .82** .62** .82** 
Controlo 501 .63** .66** .56** .70** 
Cooperação 501 .51** .49** .65** .63** 
Controlo/ 
Cooperação 
501 .63** .64** .66** .73** 
Exploração 501 .48** .45** .46** .53** 
Tranquilidade 501 .68** .69** .58** .74** 
Exploração/ 
Tranquilidade 
501 .663** .66** .59** .72** 
Coerência 501 .65** .68** .54** .70** 
Incoerência 501 .55** .57** .47** .60** 
Coerência/ 
Incoerência 
501 .65** .67** .55** .70** 
Auto-Estima 501 .72** .80** .64** .81** 
Auto-Crítica 501 .44** .43** .45** 50** 
Auto-Estima/ 
Auto-Crítica 
501 .70** .75** .65** .79** 












Correlações entre as sub-escalas da ERSN e as sub-escalas do QSA. 
 N 1* 2* 3* 4* 
QSA 
total 
Prazer 416 .24** .73** -.54** -.20** .64** 
Dor 416 .08 .28** -.17** -.01 .20** 
Prazer/Dor 416 .24** .73** -.53** -.18** .63** 
Proximidade 416 .24** .72** -.61** -.16** .64** 
Diferenciação 416 .19** .62** -.48** -.23** .59** 
Proximidade/ 
Diferenciação 
416 .25** .77** -.62** -.22** .70** 
Produtividade 416 .28** .79** -.59** -.21** .70** 
Lazer 416 .24** .63** -.47** -.15** .56** 
Produtividade/ 
Lazer 
416 .29** .80** -.60** -.20** .71** 
Controlo 416 .19** .67** -.53** -.24** .62** 
Cooperação 416 .27** .55** -.44** -.11* .50** 
Controlo/ 
Cooperação 
416 .24** .68** -.54** -.20** .62** 
Exploração 416 .21** .55** -.36** -.20** .50** 
Tranquilidade 416 .17** .78** -.61** -.28** .70** 
Exploração/ 
Tranquilidade 
416 .21** .75** -.55** -.27** .68** 
Coerência 416 .20** .73** -.55** -.24** .66** 
Incoerência 416 .11* .61** -.54** -.31** .61** 
Coerência/ 
Incoerência 
416 .17** .72** -.59** -.30** .68** 
Auto-Estima 416 .23** .82** -.65** -.30** .76** 
Auto-Crítica 416 .20** .47** -.40** -.18** .47** 
Auto-Estima/ 
Auto-Crítica 
416 .25** .79** -.63** -.29** .74** 
ERSN Global 416 .27** .84** -.65** -.26** .77** 
1= Importância (Objectivos de Aproximação); 2= Satisfação (Objectivos de Aproximação); 3= Frequência – 







Correlações entre as Sub-escalas da ERSN e as Sub-escalas Bem-
Estar e Distress Psicológicos do ISM 
  
  
Correlações entre as sub-escalas da ERSN e as sub-escalas Bem-Estar Psicológico e 
Distress Psicológico do ISM. 
Sub-escalas N Bem-Estar Distress 
Prazer/Dor 848 .65** -.60** 
Prazer 848 .67** -.62** 
Dor 848 .18** -.16** 
Proximidade/Diferenciação 848 .67** -.63** 
Proximidade 848 .64** -.57** 
Diferenciação 848 .50** -.51** 
Produtividade/Lazer 848 .70** -.67** 
Produtividade 848 .64** -.61** 
Lazer 848 .60** -.58** 
Controlo/Cooperação 848 .56** -.59** 
Controlo 848 .58** -.62** 
Cooperação 848 .42** -.42** 
Exploração/Tranquilidade 848 .68** -.66** 
Exploração 848 .41** -.38** 
Tranquilidade 848 .76** -.75** 
Coerência/Incoerência 848 .63** -.66** 
Coerência 848 .64** -.62** 
Incoerência 848 .52** -.60** 
Auto-Estima/Auto-Crítica 848 .67** -.66** 
Auto-Estima 848 .73** -.71** 
Auto-Crítica 848 .30** -.33** 
ERSN Global 848 .73** -.72** 
**p< .01  
 
 
 
